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ஆஞுசனேய சகளசாஸ்திரம்‌ 


என்னும்‌ 


இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


காஞ்சீபுரம்‌ 
இ. அரங்கசாமி நாயுடு அவர்களால்‌ ' 
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தமது 
சென்னை ளை “(ஸ்ரீ பாரதி” ௮ச்சக்கூடத்திற்‌ 
பதிப்பிக்கப்பட்டது, 
1927 
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இத்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 





நூனமுகம்‌ 
எப்பிற்ப்‌ பாபினு மேமாப்‌ பொருவற்கு 
மக்கட்‌ பிறப்பிற்‌ பிறிதலலை--அ௮ப்பிறப்பில்‌ 
கற்றலுங்‌ கற்றவை கேட்டலும்‌ கேட்டதன்சண்‌ 
சிற்றலும்‌ கூடப்‌ பெறின்‌.” 
எண்ணரிய பிறவிதனில்‌ மானிடப்‌ பிறவிதா னியாதி 
னும்‌ ௮ரிதரிதுகாண்‌'' என்ற ஸ்ரீ தாயுமான சவாமிகளின்‌ 
இருவாக்கின்படி இவ்வுலக சிருஷ்டியின்‌ மாந்தரனைவரும்‌ 
சுடந்துபோன. அனந்த ஐனனங்களில்‌ செய்திரானின்ற 
மேலான தபோபலத்தினுல்‌ அரிதாகிய மானிடதேகம்‌ 
வாய்க்கப்பெற்றும்‌, அவர்களில்‌ பெரும்பான்மையோர்‌ 
தங்கள்‌ வாழ்கர்ள்‌ குன்றியும்‌, சேகாரோக்கியம்‌ கேட்டும்‌, 
ஞானமுதலியவை மறந்தும்‌, தேகவன்மை தாழ்ந்தும்‌, 
தைரியம்‌, வீரம்‌, ஆண்மை முதலிய தத்துவங்கள்‌ இழர்‌ 
தும்‌, பயங்கரமாகிய வியாதிகளால்‌ பீடிக்கப்பட்டு, தங்கள்‌ 
வாழ்காள்முழுதும்‌ ௮வஸ்தைப்‌ பட்ிக்கொண்டிருக்க, ஈம்‌ 
இந்திய பூர்வசரித்திரங்களிலும்‌, இதிகாசங்களிலும்‌ சொல்‌ 
லப்பட்ட கோடிக்கணக்கான பிரபலர்கள்‌ இவ்வித குறை 
பாடுகளின்‌ றி வஜ்ஜிரதேகிகளாய்‌ நீண்ட ஆயுளுடன்‌ தேக 
வலிமை பொருந்தி யிருந்ததாக காம்‌ வா௫ுத்தும்‌ கேட்டு 
மிருக்கெறோம்‌. 
இதற்குக்‌ காரணம்யாதெனச்‌ சற்று யோகிக்குல்கால்‌. 


பிற்சொன்னவர்களெல்லாம்‌ பீமன்முதலிய பராக்கிரபூ 
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4. இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


சாலிகளால்‌ ௮னுசரிக்கப்பட்டுவந்த இந்திய தேகாப்பியாச 
சாதனங்களை ௮னுசரித்த தினாலேயே யென்பது தெற்றென 
விளங்கும்‌. 

இக்காலத்திலும்‌ சிலர்‌ தேகாப்பியாச முறையைக்‌ 
கைக்கொண்டு கலியுகபீமன்‌ என்னும்‌ காமதேயத்தைப 
பெற்று அபாரமான தேகவலியுடன்‌ பலர்‌ புகழும்படி 
௮ரியசெயல்களை ச்‌. செய்துகாட்டி ஜனங்களை ச்சரியப்‌ 
படும்படி பிரவர்த்திப்பதை நாம்‌ பார்த்தருக்கின்றோ 
மல்லவா ? 

ஆதலால்‌ தே.காப்பியாசம்‌ வலுவையும்‌, மஷேசைக்தி 
யையும்‌ ௮ திகரிக்கச்செய்து, செளந்தரியத்தையும்‌, முகவஜீ 
கரத்தையும்‌ உண்டாக்கி, சரீர அவயவங்களை உரப்படுத்தி 
இன்பங்களை ௮னுபவிக்கச்செய்து, ஜீவியகாலத்தின்‌ வியவ 
ஹாரங்களில்‌ ஊக்கமுண்டாக்கி, நீடித்த ஆயுளையும்‌ 
கொடுக்கு மென்பதற்குச்‌ சாஸ்திரங்களில்‌ பல பிரமாணங்‌ 
கள்‌ ஏற்பட்டிருக்கன்றன வென்பதையும்‌, சிலர்‌ தேகப்‌ 
பயிற்டெபின்றி இருதயகாடிகள்‌ பலஹீனப்பட்டு, ௮வயவங்‌ 
கள்‌ வலுவு குறைந்து, மனம்‌ எப்போதும்‌ வியாகூலப்பட்௰ி, 
காரியங்களில்‌ வெறுப்புண்டாய, கடைசியில்‌ ஆயுளும்‌ 
குறைந்து மரணமடைவதையும்‌ காம்‌ ௮னுபோகத்திலேயே 
காண்கின்றோம்‌. 

சரீர உழைப்பின்றி ௮வயவங்கள்‌ பலஹீனப்படுவ 
தால்‌ பலர்‌ ஜீரணசக்தி, பலம்‌, மனோதத்துவம்‌, வீரதத்‌ 
துவம்‌, வைராக்கியம்‌, ௮ழகு ஞாபகசக்தி முதலியவைகளை 
இழந்துபோக வேண்டியதாயிருக்கிறது. அலையால்‌ இன்‌ 
பத்தை ௮னுபலிக்கவும்‌, நீண்ட ஆயுளோடிருக்கவும்‌, சகல 
லிபாஇகளினின்றும்‌ நீங்கியிருக்கவும்‌ விரும்புகிறவர்களெல்‌ 
லாம்‌ தேகாப்பியாசத்தை ௮லுசரிக்கவேண்டியது அதிக 
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இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 9 


முக்கியமானது. தேகாப்பியாச சாசனங்கள்‌ கண்டிப்‌. 
பாய்க்கவனிக்க வற்புறுத்தப்பட்ட பூர்வகாலங்களில்‌ பிர 
ஜைகள்‌ வலிவாயும்‌, அறிவோடும்‌, வீரத்துடலும்‌, வைராக்‌ 
கியக்துடனலும்‌, யெளவனமாயும்‌, சவுக்கியமாயும்‌, நீண்ட 
ஆயுளோடம்‌ இருந்ததே இதற்கு அத்தாட்சியாகும்‌, இப்‌ 
போதோ, காலச்சக்கரம்‌ சுழன்று புதிய மாறுபாடுகளுண்‌ 
டாகவே ஈல்ல சவுக்கிய மேற்படக்‌ கண்டிப்பான தேக 
சத்துவ ௮மிசங்க ளில்லாமையால்‌ மனிதருடைய தேக 
மேனேைல்லமை ௯ஷீணித்‌ அப்போய்‌, அந்தோ! ஈமது ஜனன 
தேசமாகிய இந்தியா இவ்விஷயத்தில்‌ துக்ககரமான நிலை 
மைக்கு வந்திருக்கின்றது என்பதை யாவருமறிவார்கள. 
முற்காலம்போல்‌ இக்காலத்திலும்‌ தேகசெளக்கியத்‌ 
திற்கான விதிகளாகும்‌ சுதேசதேகாப்பியாச சாதனத்தைத்‌ 
தீகுதியாய்க்‌ கவனிக்கப்படுமாகல்‌ பிரஜைகள்‌ யாவரும்‌ 
தேகதததுவ விஷயத்தில்‌ முன்னோர்களுக்குச்‌ சமமான 
சக்தியோடிருக்கலா மென்பதற்கு ஆட்சேபனையில்லை. 
ஈம்முபிர்த்துணையென மதிக்கத்தகும்‌ நீண்டவாயுள்‌, 
தேகாரோக்கியம்‌, புத்திவன்மை, தேகவன்மை, ஆண்மை, 
தைரியம்‌ இவைகளிடத்தினின்றும்‌ ஈம்மைப்‌ பிரிக்கச்செய்‌ 
வது பலஹீனமேயொழிய வேறன்று, அதலால்‌ ௮வ்விதச்‌ 
செல்வங்களை நாம்‌ ௮டையவேண்டுமானால்‌ தேகாப்பியா 
சத்தைப்‌ பழக்கத்திற்குக்‌ கொண்டுவரவேண்டியது ௮த்‌ 
தியாவசியமாகும்‌. எப்படிக்‌ கல்கியிற்‌ தேர்ச்சியடைந்து 
தகுந்த ௮ந்தஸ்திற்கு வரவேண்டுமென்று ௮பிப்பிராயப்‌ 
படுகின்ரோமோ அப்படியே ௮க்கல்விக்குப்‌ பெருந்துணை 
யாயும்‌ தேகாரோக்கிெயத்தைக்‌ கொடுக்கக்‌ கூடியதுமாகிய 
தேதகாப்பியாசத்தையும்‌ முக்கயெமெனக்கருதி அதை பப்‌ 
பியசித்து வரவேண்டும்‌, இதைப்பற்றியே கல்வி இலாகா 
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தலைவர்களும்‌ ஈம்‌ தமிழ்சாட்டின்‌ ஒவ்வொரு பாடசாலை 
களிலும்‌ தேகாப்பியாசத்‌.துக்குரிய பேரலல்‌ பார்‌ (127வ16] 
1927), ஆரி சாண்டல்‌ பார்‌ (1101120121 137), டி ரபி௫ியம்‌ 
(1ரகறசேயா), லாம்‌ ஜம்பு. (1,௦02 ]யாற), டம்‌ பெல்ஸ்‌ 
மயம்‌ மல19), முதலிய அப்பியாசங்களை மாணவர்களுக்கு, 
தேோர்ச்சியடைந்த ஜிம்ராஸ்டிக்‌ (௫125 (1௦) உபாத்தியா 
யரகளைக்கொண்டு பழக்கி வருவதை நாம்‌ கண்கூடாகப்‌ 
பாரத்து வருகின்ரோம்‌. ஆனால்‌ இவ்வப்பியாசங்கள்‌ நம்‌ 
இச்திய தேசுப்பயிற்சி, முறைகளை ப்போல்‌ அவ்வளவு சக்கி 
சத்தில்‌ தேகத்திற்குள்ள சகல ௮ வயவங்களுக்கும்‌, ௮வ 
வவவவயவங்களின்‌ ஒவ்வொரு பாகமாகிய கண்டசதை, 
ராடி நரம்புகளுக்கும்‌, இருதய கோசமங்களுக்கும்‌ பலத்‌ 
தைக்‌ கொடுக்கக்‌ கூடியதல்ல வென்பது ௮னுபவமார்க்க 
மாகும்‌, 

எப்படி இருக்கினும்‌ முன்சொன்ன பாடசாலைகளில்‌. 
ஏற்படுத்தியிருக்கும்‌ முறைகளையே மாணவர்கள்‌ சரியான 
படி. கவனிப்பதில்லை யெனரால்‌ இச்சுே தசமுறையை எவ 
வாறு கவனிக்கப்போகிறார்கள்‌, அந்தோ! ஒவ்வொரு, 
மனிதனும்‌ தன்வாழ்காளில்‌ தன்னுடைய சரீரம்‌ ஆ்போக்‌ 
கியமாயும்‌, அழகாயும்‌, ஒளியுள்ள தாயும்‌, வலுவாயும்‌, சு௬ 
சுருப்பாயும்‌, தைரியமாயும்‌, ஈல்லறிவுடன்‌ கூடியும்‌ இருக்க 
வேண்டுமென்று ,சைப்படுவதில்லையா ? அப்படியிருக்க 
அவையாவையும்‌ அளிக்கவல்ல தேகாப்பியாசத்தை ஏன்‌ 
கைவிடவேண்டும்‌? சதா சரீரத்தை உழைத்து, சொல்ப 
ஜீவனம்‌ செய்துவரும்‌ ஏழைஐதனங்கள திடகாத்திரர்களா 
யும்‌, ரோகமின்றியும்‌ இருக்க, போஜன . விஷயங்களில்‌ 
யாதொரு குறைவுமின் றி இருக்கும்‌ தனிகர்களில்‌ பலர்‌ 
இளைத்தும்‌, திடகாத்திரமின்றியும்‌, சதா சோகத்தால்‌ பீடிக்‌ 
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கப்பட்மி மிருப்பதை நாம்‌ பார்த்து வருகின்றோம்‌. இதன்‌ 
காரணம்‌ தேகாப்பியாச மின்மையேயாம்‌ என்பதை நாம்‌ 
இங்கு விவரிக்க வேண்டியதில்லை. ன சச 
- தேகாப்பியாச மின்மையால்‌ முதலில்‌ ஒருவனுக்கு 

ஜீரணசக்தித்‌ தளருகின்றஅு; அகாரத்தில்‌ இச்சையில்லா 
தொழிகின்றது; இரத்த ஒட்டம்‌ மந்தப்படுகின்றத; சிவந்த 
சதைப்பற்றுள்ள கன்னங்கள்‌ வெளுக்க ஒட்டிப்போகன்‌ 
றன; பல்வரிசைகள்‌ பலஹீனப்பட்டுத்‌ தளர்ந்து பழு. தடை 
கின்றன; தலைமயிர்‌ சிக்குரத்தில்‌ ஈரைத்துப்போகன்ற.து; 
ரதி தக்குறைவினால்‌ தேகம்‌ மெலிக்து வெளுக்கின்றது; சண்‌ 
கள்‌ மங்கலாகின்றன; முகத்தில்‌ சோபை இல்லாதொழி 
கின்ற; மிகுந்த மந்தகுண முண்டாகின்றது; மணிக்கட்டு 
களிலும்‌, முழங்கால்களிலும்‌, இடுப்பிலும்‌ வாதரோய்‌ 
தீங்குகின்றது; கைகால்கள்‌ ஓய்ந்துபோசின்றன; வேலை 
செய்ய சோம்பலதிகரிக்கன்றது, அதலால்‌ இவ்வித 
கொடும்பாதைகளி ஸின்றும்‌ நீங்கிச்‌ சுகமடைவ தற்குத்‌ 
தேகாப்பியாசம்‌ ஒவ்வொருவருக்கும்‌ ௮வசியமான சாதன 
மாகும்‌ ன ட 

கண்விழிகளுக்கு முன்‌ கறுப்புச்சாயை தோற்றுதல்‌, 
பாரவைமந்தம்‌, தலையினின்றும்‌ மயிர்‌ உதாதல்‌, மண்டை 
யில்வலி, தலைநோய்‌, தைரியமின்மை, சற்றுநேரமாயிலும்‌ 
உட்காரவும்‌, நிற்கவும்‌ சக்தியற்றிருத்தல்‌, மானசீக தேக 
சிரம சாத்தியகாரியங்களில்‌ ௮ருவருப்பு இவைகளெல்லாம்‌ 
சரீராப்பியாச மில்லாமல்‌ இருப்பதின்‌ ௮றிகுறிகளாம்‌. 
என்பது ௮னலுபோகத்தில்‌ கண்டறிர்தவிஷயம்‌, 

௮ேசருக்குச்‌ சுகபோஜனாதிகள்‌ குறைவற விருந்தும்‌ 
அவைகளை யுபயோகப்படுத்த யிச்சையின்றியும்‌, உப 
யோகப்படுத்தினுலும்‌௮வற்றை ஜீரணித்துக்கொள்ள சக்தி 
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யின்றியும்‌, நீடி த்தவாழ்வுக்கும்‌, சுகத்துக்கும்‌ காரணமான 
தேகாரோக்கியத்தை"முற்றி லுமிழந்‌ து தங்கள்வாழ்காளெல் 
லாம்‌ வருத்தத்துடலும்‌, துக்கத்‌ தடனும்‌. இருப்பதை நாம்‌ 
காண்குிரேம்‌. தேகாப்பியாச மின்மையால்‌ இவர்கள்‌ 
இக்கதிக்குள்ளாகிறார்கள்‌ என்பது திண்ணம்‌, 


ஒருவலுக்கு காரம்‌ சரியானபடி ஜீரணமாகாமல்‌ 
மந்தப்பிமாகில்‌ முதலில்‌ ஞாபக சக்தி அவனை லிட்டு 
நீங்குகின்றது, அவனுடைய கண்களின்‌ ஒளியும்‌ கூர்மை 
யும்‌ வர வர மழுங்குகின்றன; காதுகளும்‌ மந்தமாகின்றன: 
௮திசீக்க த்தில்‌ கிழவனாகன்றான்‌;சரீரத்திலுள்ள உறுப்புக்‌ 
களும்‌ இந்திரியங்களும்‌ ஈகீணித்துப்‌ பாழடைகின்றன: 
மொத்தத்தில்‌ ௮வனுடைய சரீரமும்‌ ௮தனுட்‌ பாகு பாடு 
களும்‌ கிரமமாய்‌ வலியிழந்‌ ௪ போகின்றன: இவன்‌ முகத்‌ 
தின்‌ தேஜசுகுறைக்து அழகு குன்றுகிற அ: கடைசியாக 
அவனுடைய உள்ளமும்‌ உடலும்‌ தங்கள்‌ அுவயவங்குின்‌ 
காரியங்களைச்‌ சரிவரச்செய்பச்‌ சக்தியற்றுப்போகின்றன. 
காளடைவில்‌ பகுத்தறியும்‌ சக்தியும்‌ ௮வனை விட்டொழி 
கின்றது; சக்திக்குறைவினால்‌ பல அவதிக்குள்ளாகின்‌ :ஈன்‌. 
பிறகு காக்சைவலி, பைத்தியம்‌, பாரிசவாய்வு, பாண்டு 
ரோகம்‌, க்ஷயம்முதலிய கொடியவியாதிகள்‌ அவனைச்‌ 
சூழ்க து கொள்ளுகின்றன. இவலுக்கு வைத்தியாகள்‌ என்ன 
செய்யக்கூடும்‌? முதலிலிருந்து இவன்‌ சரியானபடி தேகாப்‌ 
பியாசம்செய்து சரீரத்தைத்‌ திடகாத்திர ஆரோக்கியத்‌ 
துடன்‌ வைத்திருப்பானாயின்‌ இவ்வித அபாயங்களுக்கு 
௮ வன்‌ அ௮ஞ்சவேண்டியவனாயிரான்‌. 

பெற்றோர்கள்‌ தங்கள்‌ சிறுவர்களை ௮வர்களுடைய 
வாசிப்புடன்கூட காலையிலும்‌ மாலையிலும்‌ தேகாப்பியா 
சத்தைப்பற்றிப்‌ பழகும்படி போதித்துவரவேண்டும்‌. ௮வ 
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வப்பியாசத்தினால்‌ வரும்‌ உபயோகங்களை அவர்களுக்கு 
விளக்கவேண்டும்‌. எவ்விதத்திலும்‌ அவர்களைப்‌ புத்திமான்‌ 
களாயும்‌, திடகாத்திர சரீரிகளாப்‌ வியாதிகளின்றி நீடித்த 
*கவாழ்வை யுடையவர்களாயும்‌ செய்யவேண்டியது பெற்‌ 
ரோர்களஞுடைய கடமையாதலால்‌ அவர்களுடைய: வா௫ப்‌ 
புடன்‌ கூட அதற்குச்‌ சகாயமான தேகாப்பியாசத்தையும்‌ 
முறையே பழகிவரச்செய்தல்‌ வேண்டும்‌. 


தேகாப்பியாசத்தினல்‌ பெறும்‌ தேகாரோக்கயத்‌ 
தைப்பற்றிச்சொல்லும்‌ நீதிவாக்கியங்களுக்கு விரோதமாய்‌ 
நடத்தலாவது யமனை ௪ திர்கொண் டமைப்பதுபோ 
லாகும்‌, தேகபலம்‌ குன்றிவாமும்‌ ஒருவனுக்குப்‌ பிறக்கும்‌ 
குழந்தை மிகவும்‌ தர்ப்பலமுள்ள தாயிருக்‌ து, ௮ரேகவியாதி 
களால்‌ பீடிக்கப்பட்டு குழவிப்பருவத்திலேயே இறந்து 
விடுகின்றது, அல்லது பாலப்பருவம்‌ கடந்து அக்குழந்தை 
ஜீவித்திருப்பதா யிருந்தாலும்‌ சரீரத்தில்‌ போதுமான 
இரத்தமின்மையால்‌ க்ஷயம்‌, அஜீரணம்‌, மனச்சஞ்சலம்‌, 
காசம்‌, கினைவுதமிமாறல்‌ முதலிய வியாதிகளும்‌, கை கால்‌ 
ஒச்சலும்‌ உண்டாவதென்று வைத்திய நிபுணர்கள்‌ சொல்‌ 
வத ஓர்‌ ஆச்சர்ய மாகுமா ? ஆகையால்‌ ரோகமும்‌, துர்ப்‌ 
பலமுள்ள குழந்தைகளை அவற்றின்‌ பெற்றோர்கள்‌ தங்கள்‌ 
௮ றிவீனத்துனாலேயே கிந்திக்சக்கூடியவ ராகின்றுர்கள்‌. 
உ.லகில்‌ பிறக்கும்‌ ஒவ்வொரு குழச்தையும்‌ திடகாத்திரமா 
யும்‌ பலமுள்ளதாயும்‌ இருக்கவேண்டுமென்று பெற்றோர்‌ 
கள்‌ தேகாப்பியாச மார்க்கங்களைத்‌ தெரிந்து அதுசரித்‌ 
தால்‌ ௮ஃது எவவளவு இன்‌ பமாயிருக்கும்‌. 

உலகில்‌ ஜனித்த மாந்தர்கள்‌ எந்தெந்த விஷயங்களைப்‌ 
பற்றி ௮திக ஜாக்கிரதையா யிருக்கவேண்டுமமோ அந்தந்த 
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விஷயங்களிலேயே சதாரணமாய்‌ அவர்கள்‌ : கருத்தில்லா 
திருப்பது முற்றிலும்‌ கிசனிக்கத்தக்கதே. 

மனிதர்களுக்கு உபயோகப்‌ படும்படியான மிருகங்‌ 
களும்‌, பறவைகளும்‌ திடகாத்திரமான குஞ்சுகளையும்‌, 
குட்டிகளையும்‌ கொடுக்கவேண்டியதற்காக அவைகளைப்‌ 
பாதுகாப்போர்‌ எப்பாடுபடுகின்றார்களென்பதை யாவரு 
மறிவார்கள்‌. ௮வ்விஷயத்தைப்பற்றிப்‌ போதிக்கும்‌ புத்த 
கங்களைப்‌ பரிசோதித்து ௮வற்றிற்குத்தக்கபடி நடத்தியும்‌ 
வருகின்றார்கள்‌. ஆனால்‌ அவர்கள்‌ தீங்களுச்குப்‌ பிறக்கப்‌ 
போகும்‌ சொந்தக்குழந்தைகள்‌ திடசாத்திரமா யிருக்கும்‌ 
படி. முயற்சி எடுத்துக்கொள்ளா திருப்பதின்‌ காரணத்தை 
யோடக்கையில்‌ நமக்கு ஆச்சர்யத்தை யுண்டாக்குகின்றது. 

இ௮வும்‌ தவிர, பலனையளிக்கவல்ல மரங்களும்‌ ஈன்‌ 
ரய வளர்ந்தால்‌ மட்டுமே ௮ திலுண்டாகும்‌ பழங்களும்‌ 
பெருத்து ௬யை யளிக்கும்‌, அவ்வாறே பெற்றோர்கள்‌ 
அதிக திடகாத்திர முளளவர்களாயும்‌, வியாதியால்‌ பீடிக்‌ 
கப்படாமல்‌ சுகசரீரிகளா யிருப்பின்‌ ௮வர்கள்‌ குழர்தை 
களும்‌ அவ்வாறே ரோக இிடகாத்திர முள்ளவர்க 
ளாயச்‌ சரீரபலம்‌, ஊக்கம்‌, ஈல்லறிவு, மனோதிடம்‌ முதலிய 
வைகளுடன்‌ நெடுங்காலம்‌ சுகஜீவிகளாய்‌ வாழ்வார்கள்‌. 
ஆதலால்‌ பெற்றோர்கள்‌ திடகாத்தி முள்ளவர்களாய்‌ 
இருத்தல்பொருட்டு தேகாப்பியாசத்தைப்‌ பழகுவது ௮த்‌ 
தியாவசிய மாகும்‌. 

உண்மையை தோக்குங்கால்‌ மனிதனின்‌ வாணாளின்‌ 
சுகாலுபவமானது தேக திடகாத்திரத்தைப்பற்றியே நிழ்‌ 
கின்றது. மானிட வாழ்க்கையில்‌ சுகமடையவேண்டின்‌ 
சரியான தேகாப்பியாசம்‌ செய்தல்‌ வேண்டும்‌. இவவிஷ 
யங்களை நன்றாய்‌ ஒர்ந்தே முன்னோர்களும்‌, ஆயுர்வேத 
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பாரங்கதர்களும்‌, தர்மசாஸ்திரிகளும்‌ தேகப்பயிற்சியினால்‌ 
உண்டாகும்‌ தேகாரோக்கியத்தைப்பற்றி விரிவாய்‌ எழுதி 
யுள்ளார்கள்‌. ௮வைகளனைத்தையும்‌ இச்சிறு புத்தகத்தில்‌: 
எழுதுவஅ கூடாமையால்‌ தேகாப்பியாசம்‌ முக்கிய மென்‌ 
பதைப்பற்றிய சல குறிப்புக்களை மாத்திரம்‌ இங்கெழுதப்‌ 
புகுர்தனம்‌. இச 

மனித. ராய்ப பிறந்த ஒவவொருவருக்கும்‌ காரத்‌ 
தைப்‌ புசித்தற்கு ஆவலும்‌, ௮தை ஜீரணிக்கத்தக்க சக்தி 
யும்‌ தேகாப்பியாசத்தினாலேயே ஏற்பமிகின்றன, காரம்‌ 
நனருய்‌ ஜீரணிக்கப்படுமாயின்‌ தேகத்திற்குப்‌ பலம்‌ ஏற்படு 
கின்றது. இவ்விரண்டும்‌ ஏககாலத்தில்‌ கிடைக்குமாயின்‌ 
மனிதன்‌ தான்காரிய எதையும்‌ சாதிக்க வல்லவனாவான்‌.. 
தேகப்பயிர்ச்சியை யவலம்பிக்கன்‌ றவன்‌ காற்றையும்‌ ௮திக 
மாக உட்கொள்ளுகின்றான்‌. ௮வவித சுத்தமான காற்று 
சர்ரத்தில்‌ ௮திகம்‌ பிரவேசிக்கனெறமையால்‌ இரத்தம்‌ சுத்‌ 
தப்பமகின்றது, எப்போதும்‌ இரத்தம்‌ சுத்தப்பட்டாலல்‌. 
லது சரீர சுகமுண்டாகாது, சரீரத்தில்‌ இரத்தம்‌ கெடு 
மாயின்‌ ௮ப்போதே தேகாரோக்கியம்கெடுவது திண்ணம்‌. 
இரத்த சுத்திக்காகவும்‌, சரிர பலத்திற்காகவும்‌ மருந்துண்‌ 
பவா பலரை நாம்‌ பார்த்து வருகின்றோம்‌. அ௮வவகுப்பா 
ரிற்‌ பலர்‌ ௮தி௧க திரவியத்தைச்‌ செலவிட்டு வைத்தியாகள்‌ 
மூலமாய்‌ ௮வுஷதங்களைச்‌ சாப்பிட்டும்‌ முழுதும்‌ சவுக்கிய 
மடையாது திண்டாட்டப்படுகின்றனர்‌. ஆதலால்‌ முதலி 
லிருந்தே இரத்தசத்தியைக்‌ காப்பதற்காகவும்‌, த்குர்த 
பலத்தை யடைவதற்காசவும்‌ தேகாப்பியாசத்தை அனு 
சரிப்பது இன றியமையாததாகும்‌. 

காம்‌ தேகாரோக்கியத்தைப்பற்றித்‌ 2ர ஆலோ௫ிக்குங்‌ 
கால்‌ இக்கலிடகத்தில்‌ மானிடவாழ்க்கையில்‌ சுகமனுபகவிக்‌ 
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குங்காலம்‌ மிகுசொற்பமென்று விளங்குன்றது, இச்சிறு 
காலத்தினையும்‌ சாம்‌ அறிவில்லாமல்‌ வாணாட்களை வீணா 
ளாக்குவோமாயின்‌ இப்பிரபஞ்சத்தில்‌ இப்பிறவி யெடுத்‌ 
தீது பயனற்றதாகுமல்லவா ? இதற்கு காம்‌ என்னசெய்ய 
வேண்டும்‌ ? சரீரத்தை அதிசீக்கொத்தில்‌ கெடுத்து நமக்குத்‌ 
அன்பத்தை உண்டாக்கும்‌ நோயை அகற்றவேண்டும்‌. 
அதை௮ணுகவொட்டாமற்‌ றடுப்பதற்குத்‌ தேகாப்பியாசத்‌ 
தைச்செய்து அதனால்‌ இரத்தத்தைச்‌ சுத்தமாகவும்‌, சரி 
சதீதை வலுவுடனும்‌ வைத்திருத்தல்‌ வேண்டும்‌. 

கோயுள்ளவர்களுக்கு எப்போதும்‌ எவ்வித செல்வங்க 
ளிருர்.தும்‌ சவுக்கெமில்லை. ஆனபடியால்‌ இவ்வுலகவாழ்க்‌ 
கையில்‌ ஒருவன்‌ எப்போதும்‌ விரும்புவது கோயற்ற வாழ்‌ 
வையே. நோயற்றவாழ்வைத்தவிர வேறு சாதனம்‌ இல்‌ 
லாமற்‌ போயினும்‌ இர்கோயற்ற வாழ்வைக்கொண்டு மற்‌ 
றெல்லாச்‌ சாதனங்களையும்‌ பெற்று இனிது வாழலாம்‌. 
கோயற்ற வாழ்வாவது ஈல்ல தேகாரோக்கயெ முடையவ 
னாய்த்‌ திடகாத்திர சரீரந்கைப்‌ படைத்திருத்தலேயாம்‌. 
தேகாரோக்கியமாவது உடம்பில்‌ எவ்வித குறைவுமின்றி 
எல்லா உருப்புக்களும்‌ தத்தம்‌ நிலையிலிருந்து இல்வாழ்க்‌ 
கைக்குவேண்டிய கருமங்களைக்‌ குறைவின்றிகடத்தும்‌ ஈன்‌ 
னிலைமையாம்‌. நம்முடைய அ௮வயவாதிகள்‌ யாவும்‌ பாறி 
பட்டாலொழிய நமது சரீரத்திற்கு ஆரோக்கியம்‌ ஏற்‌ 
படா அ. 

இதற்குதாரணமாக காம்‌ உட்கொளளும்‌ உணவை 
ஆராயர்்‌.து பார்க்குங்கால்‌ முதலில்‌ பற்களும்‌ காடைகளும்‌ 
உணவைக்கடித்து மெல்லவேண்டும்‌, எச்சிலோடு கலக்க 
(வேண்டும்‌, இரப்பையில்‌ விழும்படி விழுங்கவேண்டும்‌, நன்‌ 
றூய்‌ மசிய செ ரசங்களை அத்துடன்‌ கூட்டவேண்டும்‌. 
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பிறகு குடல்களுக்குள்‌ பிரவேசிக்கவும்‌, ஜீரணமாகவும்‌ 
செய்யவேண்‌ூம்‌. இந்த ஜீரணமாவதற்கே நாம்‌ முக்கயெ 
மாகப்‌ பாம்படவேண்டும்‌, இச்தனைப்‌ பிரயாசை எடுத்‌ 
துக்கொண்டிம்‌ அ௮வ்வாகாரம்‌ ஜீரணமாகாவிடில்‌ ௮தன்‌ 
சத்துக்கள்‌ இரத்தமாகமாறி உடம்பில்‌ பரவச்செய்வதற்கு 
௮ நுகூலமில்லாமற்‌ போய்விமம்‌, இரத்தக்குறைவு நேரிட்‌ 
டால்‌ சரீரத்தின்‌ தசை, நரம்பு, நாடி முதலிய பிராணரட்‌ 
சகமாகிய வஸ்துக்கள்‌ தர்ப்பலமடைந்து சரீரத்தை இளைக்‌ 
கச்செய்து, சீக்கீரத்தில்‌ விருத்தாப்பியத்தையும்‌, பல: 
கோடிய கோய்களையும்‌ சம்பவிக்கச்செய்யும்‌. இருதயம்‌, 
சுவாசக்‌ குழல்கள்‌, ஈரம்பு முதலான இந்திரியங்களும்‌ ௮வ்‌ 
வாறே துர்ப்பலமடைந்து சரீர ௪வுக்கியம்‌ இழக்கும்படிச்‌ 
செய்கின்றது, இவ்வித பரிதாப நிலைமைக்கு நாம்‌ ஏன்‌ 
உட்பட வேண்டும்‌ ? ஈம்‌ முன்னோர்கள்‌ ஏற்படுத்தியிருக்‌ 
கும்‌ தேகாப்பியாசத்தைக்‌ கைக்கொள்வோமாகில்‌ சாம்‌ 
கோயற்ற வாழ்வுடன்‌ இருப்பதுமன்றி தஇடகாத்திர சரீரிக 
ளாய்‌ இவவுலகில்‌ உலாவலாம்‌, 


இன்னொரு விஷயம்‌ நாம்‌ முக்கியமாய்‌ இங்குத்‌ தெரி 
விக்கவேண்டி யிருக்கிறது. தேகப்பயிற்ச்சியின்றிச்‌ சோம்ப 
லாய்க்‌ காலங்கழிப்பவரின்‌ தேகத்தில்‌ ஊழலானகொழுப்பு 
அதிகரித்து, தேகம்‌ விகாரமாகப்‌ பருக்கச்‌ செய்கின்றது. 
இவவித பருத்த தேகமுடையவர்‌ பலவித கஷ்டத்துக்குள்‌ 
ளாவதை நாம்‌ தேரில்‌ பார்த்து வருகின்றோம்‌. ௮வர்கள்‌ 
வெயிற்‌ காலங்களில்‌ களைத்து வியாவையில்‌ மூழ்கித்‌ துன்‌ 
புறுகிறார்கள்‌. நினைத்ச விடத்திற்கு ௮வசரமாய்ப்‌ போக 
வும்‌ வரவும்‌ ஸ்வதந்தரமற்றவர்களா யிருக்கிறார்கள்‌. ஆத 
லால்‌ அவ்வாறு தேகம்‌ பருக்காமலிருப்பதற்குத்‌ தேசப்‌ 
பபிற்சி மிகவும்‌ முக்கியமான, தேகாப்பியாசத்தினால்‌ 
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சாள்‌ தோறும்‌ கெட்ட$ீராகயெ வியர்வை சரீரத்தினின்றும்‌ 
'வெளிப்படுமாயின்‌ தேகங்‌ கெடாது, ஏழையா பிருப்ப 
வர்களுக்கு அவர்கள்‌ உழைப்பே தேகாப்பியாசமா யிருப்‌ 
பதால்‌ கோயற்றும்‌, திடகாத்திரர்களாயும ஜீவித்து வரு 
கின்றனர்‌ ௮திக திருப்தியுடலும்‌, மனச்சஞ்சல மின்றி 
யும்‌, சரியானபடி தூங்கயும்‌ அரோக்கெயமா யிருக்கன்ற 
னர்‌, செல்வந்தர்களுக்கு அவ்வித கஷ்டத்‌ தொழிலைச்‌ 
'செய்யவேண்டிய அவசியமின்மையால்‌ திடகாத்திர ஆரோக்‌ 
கியத்திற்காகத்‌ சேசப்பயிற்ச்சியைத்‌ தேடிக்கொள்ள 
வேண்டியவர்களா யிருக்கிறார்கள்‌. இம்முறையைக்‌ கை 
விடுவார்களாகல்‌ அவர்கள்‌ ஆரோக்கிய மடைவதற்கு 
வேறு முகாந்தரமில்லை என்பது நிச்சயம்‌. 

.. இந்தியர்களாயெ ஈமக்கு ஈமது வர்ணாச்சிரம விதி 
களின்படி நாடோறும்‌ ௮திகாலையிலெழுந்திருத்தல்‌, நீரா 
டல்‌, அ௮நுஷ்டானஙகளை ச்செய்தல்‌, பின்னர்‌ தேகாப்பியா 
ச.த்திற்காக வயல்‌ வெளிகளைப்பார்க்க.ர்‌ சென்றுவருதல்‌ 
முதலிய தேகப்பயிற்சியைச்செய்யத்‌ இீர்மானிக்கப்பட்‌ 
டிருக்கிறது. உத்தியோகத்தி லிருப்பவர்கட்கே உழைப்‌ 
பதற்குரிய சாதனங்களைத்‌ தேடிக்கொள்ள வேண்டியவர்‌ 
களாயிருப்பதால்‌ இவர்களனைவரும்‌ இப்புத்தகத்திற்‌ 
சொல்லியிருக்கும்‌ தேகப்பயிற்சி முறைகளில்‌ சிலவற்றை 
௮ப்பியாசித்‌து வருவது மிகவும்‌ ௮த்தியாவசியமாகும்‌. 

குதிரைச்சவாரி செய்வதாலும்‌, பந்தடிப்பதாலும்‌, 
(ளாம்‌, சேரன்‌) கடற்கரைபில்‌ உளாவுவதாலும்‌ தேகத்‌ 
திற்குப்‌ பலத்தையும்‌, சுகத்தை.பும்‌ தேடிக்கொள்ள முயல்ப 
வர்களை ஈரம்‌ அதிகமாய்ப்பார்த்து வந்தாலும்‌ அவர்கள்‌ 
பூரணதிடகாத்திர சுகத்தையனுபலிக்கப்‌ போதுமான 
தேகாப்பியாசத்தை புடையவர்களாக மாட்டார்கள்‌, சிலர்‌ 
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மு. துமைவர்த காலத்தில்‌ இவ்வித ௮ப்பியாசங்களையடைய 
முயல்கின்றார்கள்‌. சிறுவயதுமுதல்‌ சரீரம்‌ கெடாமல்‌ தக்க 
படி. பாதுகாத்து ௮வயவங்களைப்‌ பலம்பெறச்செய்து வரு 
வதே முதுமையில்‌ தக்க பயனையளிக்கும்‌. இன்றேல்‌ ஒரு 
விதத்தில்‌ செளக்கியமும்‌, வேறுவிதத்தில்‌ ௮செளக்கியமு 
மாகமாறி முடிவில்‌ துன்பமே யுண்டாகும்‌. 


சிறுவயதிலேயே தேகசெளக்கயெத்திற்‌' குரியவற்றைச்‌ 
செவ்வனே அ௮தற்கேற்படுத்தியுள்ள விதிகளின்படி. கவனத்‌ 
தோடு ௮னுஷ்டித்து வரவேண்டுமென்பது இதனால்‌ பெறப்‌ 
படுகின்றது, 


பெற்றோர்கள்‌ தங்கள்‌ பிள்‌சாகளுக்கு அவ்வப்போது 
தேக செளக்கியத்திற்‌ குரித்தான ஒழுக்க வழக்கங்களை 
யெடுத்துப்போதித்து வருவ தடன்கூட தாங்களும்‌ ௮லுஷ்‌ 
டித்‌.து வரவேண்டியது அவசியமாகும்‌, இப்படிச்‌ செய்து 
வருவதால்‌ பிள்ளைகள்‌ பெரும்பான்மையும்‌ தங்கள்‌ பெற்‌ 
ரோர்களுடைய ஈடவடிக்கைகளையும்‌ ஆசா.ரங்களையுமே 
பின்பற்றிவரச்‌ சாத்தியமாகும்‌. அதலால்‌ பெற்றோர்‌ தம்மக்‌ 
களை ஈல்வழிப்படுத்தச்‌ கடமைப்பட்டவைகளுள்‌, தேக 
செளக்கியத்தைப்பாஅகாத்தற்குரிய தேகாப்பியாசத்தைப்‌ 
பற்றிபும்‌ ௮வர்களுக்குப்‌ போதிப்பதை யொன்ராகத்‌ இர்‌ 
மானித்தல்‌ வேண்டும்‌, 


இளமைப்பருவத்தில்‌ ஒன்றிற்‌ பழக்கமேற்படுமாயின்‌ 
௮௮ ௮வன்‌ ஆயுள்‌ முடியுந்தனிலும்‌ மாறுபடாதாதலால்‌ 
பெற்றோர்கள்‌ தம்மக்களைச்‌ சரீரசுகவிருத்தியைப்பற்றிய 
இத்தேகப்பயிற்சிபை அப்பியூத்து வரத்தகுந்த முயற்சி 
யைத்‌ தேடவேண்டும்‌. மனிதர்களுச்கு எவ்வித செல்வங்க 
ளஸிருப்பினும்‌ வலைகளை யனுபவிக்கத்தக்க சரீர திடசாத்‌ 
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தரமும்‌, மனோதிடமும்‌ இல்லையாயின்‌ அவர்களுக்கு ௮ச்‌ 
செல்வத்தினால்‌ வரும்பயன்‌ யாது? 

ஜனங்களில்‌ பெரும்பான்மையோர்‌ சிறுவயதில்‌ தம்‌ 
தொழிலின்‌ காரணமாகவோ, வறுமையின்காரணமாகவோ 
தேகாப்பியாசமின்றிச்‌ சரீர செளக்கெயெத்தை இழக்கின்ற 
னர்‌, பின்னர்‌ ௮வுஷத சிகிச்சைகளால்‌ பூரணசுகத்தை 
முயல்கின்றனர்‌. 

(:வருமுன்னர்க்‌ சாவாதான்‌ வாழ்க்கை யெரிமுன்னர்‌ 

வைத்தூறு போலக்‌ கெடும்‌"? 

என்றபடி அந்தோ! பழுதடைக்த பின்னாப்‌ பூரணசுகமடை 
வது எப்போதும்‌ அ௮ரிதன்றோ? 

பெரும்‌ வறுமையினால்‌ சதா கஷ்டத்தை யனுபலிப்‌ 
பவர்களாயிருப்பினும்‌ தேகசெளக்கியத்தைக்‌ கொள்ளல்‌ 
வேண்டும்‌. 

இதுவுமனறி இம்மை மறுமைக்குரித்தான செல்வங்‌ 
கள்‌ அறம்‌, பொருள்‌, இன்பம்‌, வீடு என்பன வென்பதை 
ஈரம்‌ நால்களாலறிந்திருக்கின்றோம்‌. இத்தகைய நான்கு 
புருடார்த்தஙகளையும்‌ ௮னுசரிப்பதற்கு உயிர்‌ அவசியம்‌ 
இருத்தல்வேண்ும்‌, ௮வவுயிர்‌ நிலைத்திருப்பதற்கு உடல்‌ 
சுகநிலையில்‌ இருத்தல்‌ ௮வ௫ியம்‌, அவ்வுடல்‌ பலஹீனப்‌ 
பட்டு கோயுறுமாகில்‌ ௮ தனுள்ளிருக்கும்‌ உயிராகிய 
ஆன்மா அதில்‌ தங்குவதற்கின்றி ௮வ்வுடலைவிட்மி ௩ங்கும்‌. 
இ.து ஈம௫ ௮னுபோகத்திற்‌ சண்டறிந்த விஷயமே, 

ஆதலால்‌ இச்சரீரத்தைச்‌ சரியான நிலைமையில்‌ வைத்‌ 
திருப்பசற்கு நாம்‌ சுவாசிக்கும்காற்று, உண்ணும்‌ அகாரம்‌ 
முதலியவைகளைப்பற்றிக்‌ கவனித்தல்‌ ௮வசியமாகும்‌. நாம்‌ 
உண்ணும்‌ சாரம்‌ ௮ஜீரணப்பட்டால்‌ ௮0நேக வியாதி 
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களுக்கு இடமாகின்றன. இக்குறையை நிவர்த்தியாக்கு 
வதற்குத்‌ தேகாப்பியாசமே முக்கியமான து, தேகாப்பியா 
சத்தினாுல்‌ நாம்‌ உட்கொளளும்‌ ஆகாரம்‌ எவ்விதக்‌ கடின 
மானதானாலும்‌ ௮னாயாசமாய்‌ ஜீரணமாகி இரத்த ஓட்டத்‌ 
“தை அதிகப்படுத்தித்‌ தேகதத்.துவத்தையும்‌, எழுவகைத்‌ 
தாதுக்களையும்‌, மனோதிடத்தையும்‌, ஊக்கத்தையும்‌ ௮தி 
சப்படுத்தி ஆயுள்விருத்தியை படையச்செய்யும்‌, 


அதலால்‌ தேகாரோக்கியத்தைப்‌ பாஅசாப்பதற்கு 
வேண்டிய தேகாப்பியாச சா தனங்களின்‌ விதிகளை யாவருக் 
கும்‌ எடுத்‌ துச்காட்டி, சன்மார்க்க ஈடைக்கும்‌, தேகத்.துக்‌ 
கும்‌, மனத்திற்கும்‌ யாதொரு சஞ்சலமும்‌, விக்செமும்‌ 
நேராமல்‌ காக்கக்கூடிய விதிகளைப்போதித்துச்‌ சகல ஜனங்‌ 
களும்‌ தேகாரோக்கியத்துடலும்‌, சந்தோஷத்துடனும்‌, 
தமது வாழ்காளைக்‌ கழிக்கவேண்டிய எண்ணத்துடன்‌ 
லோகோபகாரமாக இப்புத்தசம்‌ எழுதப்பட்டிருக்க 
தென்பதை யாவரும்‌ அ௮றிவார்சளென்பது எமது ௮பிப்‌ 
பிராயம்‌. 


தேகாப்பியாசத்தைப்‌ பழக வாரம்பிக்கையில்‌ ஒவ 
வொருநாளும்‌ வைகரையாமந்துபிலெழுந்து கடவுளைத்‌ 
தியானித்தபின்‌ தேகாப்பியாச காரணசர்த்தாவாயும்‌, புஜ 
பலபராக்கிரமத்திலும்‌, வீரத்திலும்‌ இணையற்ற அஞ்சகேய 


ரைத்தூதித்துட்‌ பிறகு “சசாப்பியாகத்தைத்‌, துவக்கவேண்‌ 
மம்‌. 


இதுபற்றியே காம்‌ முதலில்‌ ஆஞ்சசேயசைத்‌ அதி 
செய்து ௮வர்‌ வரலாற்றைச்‌ சுருக்கமாய்த்‌ தெரிவித்‌ அப்‌ 
பின்தேகாப்பியாச। விதிகளையும்‌, விஷயங்களையும்‌ கூறு 
வோம்‌. 


2 
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ஆஞ்சநேயர்‌ துதி 


அஞ்சிலே யொன்று பெற்று னஞ்சிலே யொன்றைத்‌ தாவி 
அஞ்சிலே யொன்றா முக வாரியற்‌ சாக வேட 

அஞ்சிலே யொன்௮ பெற்ற வணங்கைச்சண்‌ டயலா ரூரில்‌ 
அஞ்சிலே யொன்றை வைத்தா னவனெம்மை யளித்துச்‌ சாப்பன்‌, 










அஞ்சநேயர்‌ வரலாறு 

கொடிய அரக்கர்களைக்‌ கருவழிக்க ஸ்ரீ விஷ்னு மூர்ச்‌ 
தியின்‌ கட்டளையால்‌ தேவர்களெல்லாம்‌ பூலோகத்தில்‌ ௮வ 
தாரஞ்‌ செய்திருக்க, வாயுதேவன்‌ ஸ்ரீ மகாவிஷ்ணுவைப்‌ 
பணிந்து, நான்‌ ௮ருபியாக விருப்பதால்‌ என்னை யாவரும்‌ 
பரிசத்தால்‌ உணர்கிறார்களேயன்றி வடிவுடன்‌ பார்க்கமுடி 
யசம லிருப்பதால்‌, எனது பராக்கிரமும்‌, சர்த்தியும்‌ உல 
கில்‌ பிரசித்தியாகும்படியாக ஓர்‌ மைந்தனைத்‌ தேவரீர்‌ ௮னுக்‌ 
கிரகஞ்‌ செய்யவேண்டுமென்று பிரார்த்திக்க அப்படியே 
உனக்கோர்‌ மைந்தன்‌ பிறக்கக்கடவனென்று கடாட்சத்‌ 
தார்‌, அவ்விதமே வாயுதேவனின்‌ மனைவியான அ௮ஞ்சனு 
தேவி மிகவும்‌ பலாட்டியணை ஓர்‌ மைந்தனைப்‌ பெற்றாள்‌ 
அ௮ஞ்சனாதேவி யின்றபடியால்‌ ஆஞ்சனேயனென்று ௮க்‌ 
குழவிக்குப்‌ பெயர்‌ உண்டாயிற்று, ஆஞ்சனேயர்‌ பிறந்த 
வுடன்‌ தன்‌ தாயை தோக்கித்‌ தனக்கு ௮திக பசியாயிருப்ப 
தால்‌ புசிக்கத்தக்கது யாதெனக்‌ கேட்க, ௮தற்கவள்‌, 
குளிரக்த வனங்களிலும்‌ சோலைகளிலும்‌ சிவந்து கனிக்‌ 
திருக்கும்‌ மதுரமான கனிகளே உன்‌ பசியைத்‌ தீர்க்கத்‌ 
தக்கதென மொழிய, ஆஞ்சனேயருக்கு மிகவும்‌ கடுமை 
யான பசி யுண்டாகியதால்‌ முப்பசியின்‌ வேதனையைப்‌ 
பொறுக்க மாட்டாமல்‌ சுற்று முற்றும்‌ பார்க்கையில்‌ சூரி 
யன உதயமானதைக்கண்டார்‌. அச்சூரியன்‌ தன்‌ ௮ன்னை 
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இத து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 10 


தெரிவித்த பழ வகைகளில்‌ இதுவுமோர்‌ பழமென்று 
கினைத்து, அச்சூரியன்மேல்‌ ௮திவேகமாய்ப்‌ பாய்ர்தார்‌. 
௮வர்‌ வேகத்தைப்பார்த்த தேவர்கள்‌ பிரமித்து, இவன்‌ 
குழச்தைப்‌. பருவத்திலேயே தன்‌ பிதாவினுடைய பலத்‌ 
தையும்‌ வேகத்தையும்‌ பெற்றிருப்பதால்‌, ௮வர்களுடைய 
வைரிகளாகிய அரக்கர்களின்‌ பயம்‌ இனி ஒழியுமென்றே 
நினைத்தார்கள்‌. இதைக்கண்ட இவர்‌ பிதாவாகிய வாயுபக 
வான்‌ ௮க்கினிம௰௰மாய்‌ எரிக்கும்‌ சூரியக்கிரணங்களைச்‌ 
சீதள சந்தணம்போல்‌ குளிந்திருக்கும்படி. ' ௮னுக்கரகம்‌ 
செய்தார்‌. 

அச்சமயத்தில்‌ சூரிய கிரணகாலம்‌ தேர்ந்தபடியால்‌ 
சூரியனைப்‌ பற்றவந்த இராகுவானவன்‌ சூரியனைக்‌ கவிந்து 
கொண்டிருக்கும்‌ ௮னுமானுடைய பராக்கிரமத்தைக்கண்டு 
பயந்து, ௮திவேகமாகத்‌ தேவேந்திரனிடத்திற்குச்சென்று 
“தேவராஜா! சூரியனைப்பற்ற எனக்கு முன்னமேயே 
வ ரங்கொடுத்திருக்க இப்போது வேறொருவனுக்கு ௮வ்‌ 
வேலையை நியமிக்கும்படியான காரணமென்ன? நான்‌ 
என்ன குற்றஞ்‌ செய்தேன்‌. இப்படி என்னை ௮வமதிக்க 
கேரிட்ட நோக்கம்‌ யாது ?'' என்று முறையிட்டான்‌. 

இதைக்‌ கேட்ட தேவேந்திரன்‌ மிகுந்த கோபாவேச 
னாய்த்‌ தன்‌ யானையாகிய ஐராவதத்தின்‌ மேல்‌ ஏறிக்கொண்டு 
அதிவிரைவாக சூரிய மண்டலத்திற்குச்சென்று இராகு 
வைத்தாூண்டிச்‌ சூரியனைப்போய்ப்‌ பிடிக்கும்படி ஏவினான்‌. 
இராகு சூரியனைச்‌ சம்பத்து வருவதைக்கண்ட அனுமான்‌ 
சூரிம பிம்பத்தைவிம்த்து இராகுவின்மேற்‌ பாய்ந்தார்‌. 
இசாகு பயந்து நடநடுந்கி ௮ திவிரைவாய்‌ ஓடி, தேவேந்திரன்‌ 
பாதங்களில்‌ விழுந்து, தன்னைக்‌ காப்பாற்றும்படி புலம்பி 
னன்‌. 
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௮0 இதந்த தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


இவனுடைய பரிதாபத்தைக்‌ கண்ட தேவேர்திரன்‌ 
கடுங்கோபத்துடன ஐராவதத்தை அதிவேகமாய்‌ நடத்திக்‌ 
கொண்டு ௮னுமான்மேற்‌ சீறிவந்தான்‌. ௮ந்த ஐராவதத்‌ 
தின்முகத்திலிருக்கும்‌ சிவந்த சிந்தூூப்பொட்டைக்‌ கண்ட 
௮.னுமான்‌ ௮.துவுமொரு கனியென நினைத்து ௮வவைசா 
வதித்தின்‌ மத்தகத்தின்மேற்‌ பாய்ரந்தனர்‌. உடனே 
தேவேர்திரன்‌ பலம்‌ பொருந்திய தன்‌ : வத்ஜிராயுதத்தினால்‌ 
அனுமானை ஒங்கி படித்தான்‌, அனுமான்‌ இளங்குழர்தை 
யானதால்‌ அ௮வ்வடி பட்டமாத்திரத்தில்‌ மூர்ச்சையடைந்து 
பூமியில்‌ விழுந்தார்‌. 
௮ப்போது அனுமானுடைய பிதாவாகிய வாயுபக 
வான்‌ இந்திரன்‌ மேல்‌ ௮திக கோபங்கொண்மி திரிலோகங்‌ 
களையும்‌ ஒரு விகாடியில்‌ ௮ழித து கிர்மூலப்படுத்துவதாகச்‌ 
சபதங்கூறி, காற்றை எங்கும்‌ பிரவேசிக்க வொட்டாமல்‌ 
தன்லுள்‌ எடக்கிக்கொண்டு மூர்ச்சையுடனிருக்கும்‌ தன்‌ 
குமாரனை யெடுத்துக்கொண்டுபோய்‌, இமயகிரிச்‌ சாரலி 
ள்ள ஒரு குசையினுள்‌ வைத்துக்கொண்டிருந்தான்‌. 
காற்றில்லாமையால்‌ மூன்றுலகங்களிலுமுள்ள எண்‌ 
பத்து கான்குலட்ச யோனி பேதங்களாயுளள சகல ஜீவ 
ராசிகளும்‌ மரணவாதனைக்‌ குட்பட்டிருக்கைபில்‌ தேதவர்‌ 
களும்‌, இருஷிகளும்‌ பிரமாவினிடஞ்சென்று பிரபஞ்சத்‌ 
திற்குண்டாயிருக்கும்‌ ஆபத்தை. யறிவிக்ச, ௮வார ௮ந்தத 
தேவர்களையும்‌, இருடிகளையும்‌ ௮ழைத்துக்கொண்டு வாயு: 
பசுவரன்‌ இருக்கும்‌ இடத்தை நாடி வந்தார்‌. ப 
அப்போது வாபுபகவான்‌ அந்தப்‌ பிரமதேவரைக்கண்டு 
கமஸ்கரித்து கிற்க, பிரமதேதேவன்‌ வாயுபகவானுடைய விச 
னந்‌திரும்படி தேறுதல்‌ சொல்லி, மூர்ச்சையுடனிருக்கும்‌ 
அனுமானைத்‌ தம்முடைய கைகளினாற்‌ றநடவிக்கொயித்து 
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மூர்ச்சைதெளிந்து எழுர்திருக்கும்படிசெய்து, தம்முடன்‌ 
வந்த தேவர்களை நோக்கி ௮வ்வனுமானுக்கு வேண்டிய 
வரங்களை த்‌ தரும்படி அ௮க்ஞாபித்தனர்‌. 


௮வராஞ்ஞஜையின்படியே சூரியன்‌ அனுமர்னுக்குத்‌ 
தேஜசையும்‌, சகலவித்தைகளையும்‌, நுட்பமான புத்தியை 
யும்‌ ௮னுக்கிரகித்தார்‌, வருணபகவான்‌, ௮னுமான்‌ எப்‌ 
போதும்‌ யுத்தகளத்தில்‌ வருணபாசத்தால்‌ கட்டுப்படா 
மலும்‌ மாணமடையாதிருக்கவும்‌ வரமளித்தார்‌. எமதர்‌ 
மன்‌, ௮னுமான்‌ எப்போதும்‌ காலதண்டத்தால்‌ மரண 
மடையாதிருக்க ஆசீர்வதித்தார்‌. குபேரன்‌ தன்னுடைய 
கதாயுதத்தால்‌ ௮னுமான்‌ சாகாதிருக்கக்கடவ னென்று 
ஆக்ஞாபித்தார்‌. உருத்திரமூர்த்தி, தன்னுடைய சூலாயுதத்‌ 
தினால்‌ அனுமான்‌ அழிவில்லா திருக்கக்கடவனென்றும்‌ 
வரத்தைக்கொடுத்தனர்‌. பிரமதேவன்‌ தன்னுடைய பிரம 
தண்டத்சைம்‌ நாசமடையாதிருக்கக்‌ கடவனென்றும்‌ 
வரங்கொடுத்து, ௮வன்‌ இலங்கையைச்‌ சுட்டெறித்து, 
ஸ்ரீராமருடைய தொண்டுபூண்டு ௮வருடைய ௮.னுக்கிர 
சத்‌ தினால்‌ பிரமபதவியை யடையக்கடவனென்றும்‌ அருள்‌ 
புரிந்தார்‌. 

பிறகு வாலி, சுக்ரீவனென்றும்‌ பேர்பெற்ற இருவர்‌ 
விரோதமடைர்து சகலலோசங்களிலும்‌ சென்று வெகு 
காலமாய்‌ யுத்தம்செய்து கடைசியில்‌ சுக்கிரீவன்‌ வாலி 
யினாலே அ௮டிபட்டுச்‌ சசக்காமலோடி மதங்கமா முனிவரு 
டைய ௮ச்சிரமத்தையடைர்து ௮வர்‌ பால்‌ ௮டைக்கலம்‌ 
புக ௮வர்‌ அந்தச்‌ சுக்கரீவலுக்கு ௮பயங்கொடுத்துக்‌ காத்த 
னர்‌. ௮ப்போது அனுமான்‌ சுக்ரீவனைச்சினேகித்து அந்த 
மதங்கமாமுனிவரிடத்தில்‌ வேதாங்கமுதலான சகல சாத்‌ 
இரங்களையும்‌ ஓதியுணர்ந்தார்‌. 
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22 இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


பிறகு அனுமான்‌ சூரியபகவானிடத்தில்‌ ஈவவியாகர்‌ 
ணக்களும்‌ ஆறுதினங்களில்‌ பூசணமாய்க்‌ கற்றுக்கொண் 
டார்‌. தயாளத்திலும்‌, சாந்தத்திலும்‌, சத்‌ தியத்திலும்‌ 
ஞானத்திலும்‌, ஈற்குணத்திலும்‌, பிரயத்தினப்பட்ட காரி 
யங்களைப்‌ பாதுகாக்கும்‌ மனோதிடத்திலும்‌ அ௮னுமானுக்குச்‌ 
சமானமான புருடர்களொருவருமில்லை, இவராலேயே தர்‌ 
மக்களெல்லார்தழைத்து, தேவர்களெல்லாம்‌ செளக்க 
யத்தை யடைந்தார்கள்‌. பாவங்களனைத்தையும்‌ கைக்‌ 
கொண்ட இராக்கதர்களெல்லோரும்‌ துக்கத்தையடைந்து 
அழிர்தார்கள்‌, இவ்வலுமான்‌ ஸ்ரீராமபிரானுடைய திரு. 
வடி.ப்‌ பணிவிடையைகிரும்பி அவசைச்‌ சதா நீங்காதிருந்து 
சிரஞ்சீவியாய்‌ விளங்வெருனெருூர்‌. 
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கலைமகள்‌ துதி. 


பழசொல்விற்‌ பனமு மவதான முங்கலவி சொல்வவல்ல்‌ 
நல்விச்தை யுர்‌.தர்‌ தடிமைகொள்‌ வாய்ஈளி னாசனஞ்சேர்‌ ' 
செல்விக்‌ கரநிதென்‌ ஜொருகால முஞ்செதை யாமைல்கும்‌ : 
கல்விப்‌ பெருஞ்செல்வப்‌ பேறே சகல கலாவல்லியே, 





ஆல 


]. தண்டால்‌ அல்ல.து நீட்டிப்பழக்கம்‌ 


முதலில்‌ குத்‌.துக்காலிட்டு உட்கார்ந்து, எதிரில்‌ ண்‌ 
டமரைமுழம்‌ தலைவில்‌ இருசைகளையும்‌ ஊன்றிக்கொள்ள 
வேண்டும்‌. இரண்டுகைகளுக்கும்‌ இடையில்‌ ஒரு அடி ௮ கல 
மிருக்கும்படி வைத்துக்கொள்ளவேண்டும்‌. கைகளை ஊன்‌ ' 
நியபடியே உடம்பைப்‌ படிமானமாகப்‌ பூமியிற்படவொட்‌ 
டாமல்‌ முன்னுக்கிழுத்து ௮தே சமயத்தில்‌ இரண்டு கால்‌ 
களையும்‌ பின்லுக்கு நீட்டிச்‌ சரீரத்தை மாத்திரம்‌ முன்னுக்கு 
வளைத்து கிமிர்த்தவேண்டும்‌, படத்தில்‌ காட்டியிருக்தெ 
படி தலையை ஈன்றாய்‌. உயர்த்தவேண்டும்‌, இடுப்பை .ஈன்‌ 
.மூய்த்‌ தாழ்த்தவேண்டும்‌. இடுப்பை ஈன்றாய்‌ வளைப்பதுடன்‌ 
சரீரம்‌ யாவும்‌ இரண்டி கைகளின்மேலும்‌ தாங்கவேண்டும்‌. 
இப்படிக்‌ கைகளையும்‌ கால்களையும்‌ ஊன்றியவிடத்தினின்‌ 
றும்‌ எடுக்காமல்‌ சரீரத்தை . மாத்திரம்‌ முன்னுக்கும்‌. 
பின்னுக்கும்‌: கரையோடு. வளைந்துபோகவேண்டும்‌. முன்‌ 
வுக்குப்‌ போகும்போதெல்லாம்‌ தலையை நன்றாய நிமிர்த்த 
வேண்ூிம்‌, பூமியில்‌ முழங்காலும்‌ மார்பும்‌, மோவாய்ச்கட்‌ 
டையும்‌ சற்றாகிலும்‌ படலாகாது, ன சு 


101260 3 ௩௦19 1/8 ௩௨5௨௭0 பட0எர௫ு 


20 இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


இப்படியே சரீரம்‌ ஈன்றாய்‌ ௮லுத்துப்போகும்‌ வரை 
யில்‌ செய்து வரவேண்டும்‌, இவ்வப்பியாசத்தைச்‌ செய்யும்‌ 
போதுசுவாசத்தை ஈன்ராய்‌ இழுக்கவேண்டும்‌. இதை நாள 
டைவில்‌ ௮ப்பியாசப்‌ பமித்திக்கொண்டுவந்தால்‌ சரீரம்‌ வர 
வச வலுப்பட்டு முதலில்‌ உண்டான அுலுப்பின்றி ஏக 
காலத்தில்‌ நூறு, இருநாறு அல்லது அதற்கு மேற்பட்ட 
தண்டால்செய்ய ௮ளலுகூலப்பஇும்‌. 

இவவப்பியாச_த்தினால்‌ முதலிலிருந்த தேகதத்‌ துவத்திற்‌ 

குப்‌ பதின்மடங்கதிகப்பட்டு, முகக்காரந்தியும்‌, தேகாரோக்‌ 
கியமும்‌ உண்டாக, புஜங்கள்‌, மணிக்கட்டுகள்‌, முழங்கால்‌ 
கள, இடுப்புமுதலியவைகள்‌ பலப்பட்டு, கைமுண்டாச்‌ 
களும்‌, முழங்காலின்‌ 8முளளகண்டசதையும்‌ உரப்பட்டுக்‌ 
கழுத்தின்‌ ஈாம்புகள்‌ பலப்படும்‌, 

இர்தத தண்டால்‌ அப்‌ பியாசத்தை ஒரே மூச்சாகச்‌ 
செய்து வருகையில்‌ சற்றுச்சரமப்பரிகாரம்‌ செய்யவேண்‌ 
டிய அவசிய மிருக்குமாகில்‌ படத்தீல்‌ காட்டியிருக்கும்‌ நிதா 
னத்துடனே இருந்து இரண்டுகைகளையும்‌ ஒன்றைமாற்றி 
யொன்று எடுத்து முதுகின்மேல்வைத்துப்‌ பழையபடி தண்‌ 
டாலைச்‌ செய்‌ துவரவேண்டும்‌. 

இவவப்பியாசத்தை ஒருகாள்‌ செய்து மறுநாள்‌ 
செய்யாதிருர்தால்‌ உடம்பின்‌ ஈரம்புகளுக்கு கோயுண்டாகி 
நடக்கவும்‌, திரியவும்‌ கஷ்டத்தையுண்டுபண்ணும்‌. ஆத 
லாய ஈம்முடைய பல விவகாரங்களில்‌ இதையமொனருகப்‌ 
பாவித்‌.து ஒவ்வொருநாளும்‌ பழூவெரவேண்டும்‌, 

முதல்நாள்‌ பத்துத்தண்டால்‌ சரியாகச்செய்தால்‌ 
மறுசாளைக்குப்‌ பதினைந்தும்‌, ௮தற்கடுத்தராள்‌ இருபதும்‌, 
அதற்கடுத்த நாள்‌ இருபத்தைர்தும்‌ இவ்விதமாகப்‌ படிப்‌ 
படியாய்‌ எண்களையுயாத்திக்கொண்டே வந்தால்‌ சிலராட்‌ 
களுக்கெல்லாம்‌ எத்தனை தண்டாலென்றாலும்‌ சரமமின்றிச்‌ 


செய்யலாம்‌. 
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2. சக்கரதண்டால்‌ அல்லது சுற்றுத்தண்டால்‌ 


மேற்சொல்லிய சாதாரண தண்டால்‌ செய்யப்பழக்‌ 
கத்திற்கு வர்தவுடன்‌ இப்படத்தில்‌ காட்டியிருப்பதைப்‌ 
போல்‌ இரண்டுகைகளினிடையில்‌ குத்துக்காலிட்டு உட்‌ 
கார்ந்தபின்‌ ஒருகாலை வட்டமாசச்சுற்தி, சாதாரண தண்‌ 
டாலுக்குச்‌ செய்ததைப்போல்‌ இரண்டரைமுழத்‌ துலைவில்‌ 
பின்னால்‌ இரண்டு கால்களையும்சேர்த்து ஒருதண்டால்‌ 
எடுத்து, மறுபடியும்‌ முன்சொன்னபடி உட்கார்ந்து மற்‌ 
ஹஜொரு காலைச்சுற்றித்‌ தண்டால எடுக்கவேண்டியத,இப்படி 
ஒருகாலைமாற்றி ஒருகால்‌ சுற்றிச்சுற்றி வரும்படியாக அப்‌ 
பியசித் துத்‌ தண்டால்‌ செய்துகொண்டு வரவேண்டியது. 
சாதாரண தண்டாலைவிட இது சற்றுக்‌ கஷ்டமான அப்பி 
யாசமானதால்‌ ஒவ்வொரு காளும்‌ படிப்படியாக எண்களை 
உயர்த்திக்கொண்டு வருவதுநலம்‌, சாதாரண தண்டாலை 
விட இதைச்செய்யும்போது சுவாசபந்தனம்‌ விட்டு விட்டுச்‌ 
செய்யகேரிடும்‌, ௮தற்காகவே இவ்வப்பியாசத்தை இரண்‌ 
டாவதாக ஏற்படுத்தப்பட்டு, தேகாப்பியாசத்திற்காக: 
ஏற்பட்ட இவ்விதிகளிலெல்லாம்‌ மூச்சைப்பந்தனப்படுத்‌ 
தும்‌ ௮ப்பியாசமும்‌ தொடர்ந்தேவரும்‌. அ௮ப்படிவந்தால்‌ 
மட்டுமன்றி சரீர நரம்புகள்‌ பலப்பமிவதுடன்‌ அதற்கலு 
கூலமாகச்‌ சுவாச கோசமங்களும்‌, இரத்த நாடிகளும்‌ வலு 
வடைய மார்க்கமாகும்‌. 

இந்தச்‌ சுற்றுத்தண்டால்செய்து வருவதால்‌ மூழங்‌ 
காலுக்குப்‌ பூணவலுவைபும்‌, காலின்‌ கண்டசதை, துடை 
யின்‌ சதைமுதலிய உருப்புக்கள்‌ கெட்டிப்பட்டு வலுவடை 
யும்‌, இூிப்பு வலப்புரமும்‌, இடப்புரமும்‌ சுனாயாசமாய 
வளையவும்‌ நிமிரவும்‌ கூடியதாகும, 
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இதை எவ்வளவுக்‌ கெவ்வளவு அப்பியசித்து வரு 
கின்றோமோ அவ்வளவுச்சவ்வளவு சரீர அவயவள்கள்‌ 
பலப்படும்‌, தளர்ச்சியாயுள்ள சதைப்பாகங்கள்‌ கெட்டி 
யாகும்‌, 
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்‌. சர்ப்பம்‌ அல்லது பாம்புதண்டால்‌: 

மேற்சொல்லிய இரண்டுவித தண்டால்களும்‌ நன்றாய்‌ 
௮ப்பியசித்து வந்த பிறகு இப்படத்தில்‌ காட்டி புள்ள 
சர்ப்ப (பாம்பு) தண்டாலை அப்பியாசத்திற்குக்‌ கொண்டு 
வரவேண்டும்‌. இதுவும்‌ முதலில்‌ சற்றுக்‌ கஷ்டமாகவே 
காணப்படும்‌. அனால்‌ ௮தன்‌ பிரதமகிலை இதுவென 
அறிந்தபின்‌ ஏனைய தண்டால்களைப்போல்‌ இ௫வும்‌ 4 சுலப 
மாக ஏற்பமிம்‌, 

இதில்‌ ஒரு கையைக்‌ €ழே ஊன்றி மற்றொரு கையை 
ஒரு முழம்‌ துலைவில்வைத்த, மற்றத்‌ தண்டால்களைப்போல்‌ 
இரண்டரை முழம்‌ துலைவில்‌ இரண்டு கால்களின்‌ விரல்களை 
ஊன்றியவண்ணமே இரண்டு கைகளின்மேல்‌ சரீரத்தைத்‌ 
தாங்கி, தேசம்‌ எவவளவும்‌ தரையில்படாமல்‌ படுத்த 
படியே படத்தில்‌ காட்டியபிரகாரம்‌ வல.துசாலின்‌ $ழ்‌ 
இடதுகாலை அழைத்தும்‌, இட துகாலின்‌£ழ்‌ வலதுகாலை 
நுழைத்தும்‌, கைகளின்மீத படுத்‌ த்த வண்ணமாகவே கையை 
அப்போதைக்கப்போது நகர்த்‌, 'தக்கொண்டே பாம்புவளை 
வதைப்போல்‌ வளைந்து வளைந்து முன்லும்‌ பின்னுமாகப்‌ 
போய்ப்‌ பழகவேண்டும்‌; ௮ல்லது வட்டமாகச்‌ சுற்றி வந்‌ 
தம பழகலாம்‌. 

இதை அப்பியாசிக்கும்போதெல்லாம்‌ மூச்சைப்‌ பந்த 
னம்‌ செய்துகொண்டு வரவேண்டும்‌. மூச்சை சரியான 
படியும்‌ ௮ளவுபடிக்கும்‌ விட்டு விட்டு மூச்சைப்பிடித்து 
விடவேண்டும்‌. அ௮ப்படிக்கில்லாமல்‌ தாறுமாறாக அதிக 
மூச்சை வெளியிட்டாலும்‌ ௮ல்லது உளளுக்கிழுத்தாலும்‌ 
சுவாசகோசங்கள தடுமாற்றமடைந்து மூச்சுப்‌ பிடித்துக்‌ 
சொண்டு கஷ்டப்பட சம்பலிக்கும்‌. 


ம்‌ 
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௦4 இத்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


இவவப்பியாசத்தைச்‌ செய்துகொண்டு வருசையில்‌ 
பேசவாவது அல்லது சிரிக்கவாவது கூடாது. 

மேற்காட்டிய கிபந்தனைகளின்படி இவவப்பியாசத்‌ 
தைத்‌ தவராமல்‌ செயது வருவதால்‌ கைகால்கள்‌ உரம்‌ 
பெற்றுப்‌ பூணவலுவை யடையும்‌, தேகம்‌ வலுவாசவும்‌, 
தளர்ந்த ஈ.ரம்புகளும்‌ சதைப்பாகங்களும்‌ கெட்டியாகவும்‌, 
சரீரத்திலுண்டான அசுத்த ரத்தம்யாவும்‌ வெளிப்பட்டு, 
சுத்தரத்தமும்‌ உண்டாகுமென்பதற்குச்‌ சிறிதும்‌ சந்‌ 
தேகமே கிடையாது. 

மேற்கூறியுள்ள மற்றத்‌ தண்டால்களைப்போல்‌ இதை 
யும்‌ சாளாவட்டத்தில்‌ படிப்படியாக எண்ணிக்கையில்‌ ௮ த 
கம்செய்து ௮ப்பியசித்து வரவேண்டும்‌, இதனால்‌ சரீரத்‌ 
திற்கு இயற்கையாயுள்ள சொம்பல்‌ அடியோடு நீங்கச்‌ சுர 
சுருப்பை புண்டாக்கும்‌, 

இவவப்பியாசம்‌ பா.ம்பைப்போல்‌ வளைந்து வளைந்து 
செய்வதினால்‌ இதற்குப்‌ பாம்புதண்டால்‌ அல்லது சர்ப்பத்‌ 
தண்டால்‌ என்று பெயர்கொடுக்கப்பட்டிருக்கெ.து, 
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... 4, மண்டூகம்‌ அல்லது தவளைத்‌ தண்டால்‌ 


இது தவளையைப்போல்‌ குதித்துக்குதித்‌.து மப்பிய 
சக்க வேண்டியதால்‌ இதற்குத்‌ தவளை த்‌ தண்டால்‌ என்னும்‌ 
பெர்‌ வழங்கிவருகின்றது, 


மேலே காட்டியுள்ள பாம்பு தண்டாலுக்கு எவ்விதம்‌ 
கைகளின்‌ மீதும்‌, கால்விரல்களின்‌ மீதும்‌ படுத்தவண்ண 
மாக ௮ப்பியசிக்கப்பட்டதோ ௮ப்படியே இப்படத்தில்‌ 
காட்டியுள்ளபடி ஊன்றிய பிரகாரம்‌ இரண்டுகைகளும்‌ 
இரண்டு கால்களும்‌ குதித்துக்குதித்து முன்லும்பின்னு 
மாகப்போய்‌ வரவேண்டியது. 

இவ்வப்பியாசத்தைச்‌ செய்யும்பொழுது மோவாயக்‌ 
கட்டையையும்‌, முழங்கால்களையும்‌, மார்பையும்‌ ஜாக்கி 
ரதையுடன்‌ பார்த்துக்கொள்ள வேண்டியது. அப்படிக்‌ 
கிராவிடில்‌ இந்நிபந்தனைகளைமீறி, மனம்போனபடி வேறு 
விதமாகச்செய்தால்‌ உடம்பின்‌ மேற்காட்டிய விடங்களில்‌ 
காயஙகளுண்டாகி வருத்தமடைய தேரிடும்‌. 


ஆதலால்‌ இதை ௮திக சிரத்தையுடன்‌ இதிற்சொல்லி 
யிருக்கும்‌ சிபர்தனைகளின்படி நாளாவட்டத்தில்‌ ௮ இக 
மாக அப்பியசித்து வரவேண்டும்‌, அப்படிச்‌ செய்துவர 
தால மார்புக்குப்‌ பலமும்‌, தசைப்பாகங்களுக்கு வலுவும்‌, 
இடுப்பின்‌ பாகத்திற்கும்‌, விலாவெலும்பைச்‌ சேர்ந்த 


சதைப்பாகங்களுக்கும்‌ வலுவையுண்டாக்கும்‌. 


தேகத்திற்கு வலுவையுண்டாக்குவதும்‌ தவிர முக 
வஜீகரத்தையும்‌, இரத்த சுத்தியையும்‌ மிதமின்றி விளைவிக்‌ 
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58 இத்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


கும்‌. சோம்பலை அறவேநீக்கிச்‌ சுருசுருப்பையும்‌, மனே 
இடத்தையும்‌ உண்டாக்கி நல்ல ஞாபக சக்தியை நிலை 
சிருத்தும்‌, 

இவவப்பியாசம்‌ முதலில்‌ கஷ்டமாகத்‌ தோன்றினா 
௮ம்‌ இதைவிட்டு விடாமல்‌ அப்பியாசத்திற்குக்‌ கொண்டு 
வ. சவேண்டும்‌, முயற்சியுடையார்‌ இகழ்ச்சியடையார்‌ என்ற 
படி. ஒவவொரு அப்பியாசத்தைத்‌ அவக்கும்போதெல்‌ 
லாம்‌ முயற்சியுடன்‌ செய்துவர வேண்டும்‌. 
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9. ஒருகைத்‌ தண்டால்‌ 
இது மேற்சொன்ன தண்டால்‌ வகைகளில்‌ மிகவும்‌ 
கடினமானது. இதனாற்றான்‌ சைகளுக்கும்‌ மார்புக்கும்‌ 
மிகுந்த பலம்வந்‌து, முண்டாக்கள்‌ பருத்‌.துக்காட்டும்‌. மார்‌ 
பின்‌ சதைகள்‌ மிக்க அழகாய்ப்‌ பரந்துதோற்றும்‌. 
இப்படத்தில்‌ காட்டியிருக்கிறபடி. வலதுகையைஊன்‌ றி, 
ஊன்றிய கையின்‌ மணிக்கட்டை இடதுகையால்‌ பிடித்துக்‌ 
கொண்டு முன்‌ மற்றத்‌ தண்டால்களுக்குத்‌ தெரிவித்திருக்‌ 
கிறபடி இரண்டரைமுழம்‌ துலைவில்‌ இரண்கொல்களையும்‌ 
ஊன்றி வலதுமணிக்கட்டை இடதுகையால்‌ பிடித்தவண்‌ 
ணம்‌ பின்புரம்‌ காலின்மேல்‌ உட்சார்ந்துகொண்டு, முதலில்‌ 
காட்டியுள்ள சாதாரணதண்டால்‌ செயவதைப்போல்‌ தரை 
மட்டமாய்‌ வளைந்து, மார்பையும்‌ முகத்தையும்‌ முனலுக்கு 
உயர்த்தி மூச்சையடக்கச்‌ செய்துவர வேண்டும்‌. 
அப்படியே ஊன்றிய இடது கையின்‌ மணிக்கட்டை 
வலதுகையால்‌ பிடித்‌ துக்கொண்டு முன்கூறியபடியே இரண்‌ 
டமைமுழம்‌ துலைவில்‌ இரண்டுகால்களின்‌ விரல்களையும்‌ 
ஊன்றித்‌ தண்டால்‌ செய்யவேண்டியது, இப்படியே 
இரண்முி கைகளையும்‌ மாற்றி மாற்றிச்‌ செய்யவேண்டும்‌, 
வலதுகையை ஊன்றிக்கொண்டு எத்தனை தண்டால்‌ செய்‌ 
யப்பட்டதோ ௮த்தனை தண்டால்‌ இடதுகையை ஊன்றிக்‌ 
கொண்டும்‌ செய்யவேண்டியது. ஒருகையால்‌ அதிகமும்‌ 
மற்றொரு கையால்‌ குறையவும்‌ செய்யலாகாது, மப்படிப்‌ 
பழகிவர்தால்‌ ஒருகைபருத்தும்‌ ஒருகைசிறுத்தும்‌ போய்‌ 
விடும்‌. ஆதலால்‌ வலதுகையை ஊன்றிக்கொண்டு எத்தனை 
தண்டால்‌ செய்யப்படுகின்றதோ அத்தனைத்‌ தண்டால்‌ 
இடதுகையை ஊன்றிச்‌ செய்யவேண்டியது அவசியமாகும்‌. 
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இவவப்பியாசத்தினல்‌ உண்டாகும்‌ பிரயோசனம்‌ 
எண்ணிறர்‌் தவை, முன்‌ செய்துவந்த அப்பியாசங்களில்‌ 
இரண்டுகைகளை ஊன்றுவதற்குப்‌ பதிலாய்‌ ஒரு கையை 
ஊன்றிச்செய்வதால்‌ உடம்பின்‌ முழுபாரமும்‌ அ௮க்கையின்‌ 
மேல்‌ தாங்குகன் பது, அதனால்‌ ௮க்கையின்‌ நரம்புகளும்‌, 
மற்றத்‌ தசைப்பாகங்களும்‌, முண்டாவும்‌ கெட்டிப்பட்டு 
விசேஷ இரத்தத்தைத்‌ தன்னுளளடக்குகிறது, கால்‌ 
களுக்கும்‌ தடைகளுக்கும்‌, இடுப்புக்கும்‌, மார்புக்கும்‌ ௮வ்‌ 
வாறே யாவரும்கண்டு ஆச்சரியப்‌ படும்படியான தேகதிட 
காத்திரத்தை யுண்டாக்கும்‌. இவவப்பியாசங்களில்‌ ஈடு 
பட்டுப்‌ பழெெவர்களுக்கன்றி மற்றையோர்கள்‌ இதனால்‌ 
வரும்‌ உபயோகத்தை யறியமாட்டார்கள்‌, விவரித்தாலும்‌ 
அதைத்‌ தெரிந்துகொள்வதரிது. ஆதலால்‌ இப்புத்த 
கத்தைக்‌ கை. பாடும்‌ ஒவ்வொருவரும்‌ இவவப்பியாச த்தைச்‌ 
சிரமப்பட்டு செய்‌, பெரும்பயனை யடைவார்களெணன்‌ 
பது எமது துணிபு, 
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6. தோப்பு கரணம்‌ 
இதுவரையில்விவரித்த தண்டால்‌ அப்பியாசங்களெல்‌ 
லாம்‌, கைகளுக்கும்‌, மார்புக்கும்‌ ௮வற்றைச்சேர்ந்த தசை 
நரம்புகளுக்கும்‌ வலுவையுண்டாக்குமென்று நிச்சயிக்கப்‌ 
பட்டது. அதைப்போலவே கால்களுக்கும்‌ ௮வற்றைச்‌ 
சேர்ந்ததசை நரம்புகளுக்கும்‌ பூணவலுவை யுண்டாக்கக்‌ 
கூடிய ௮ப்பியாசங்களை இங்கு விவரிப்பது ௮ வ௫ியமாகும்‌. 
ஆதலால்‌ ௮வைகளை இங்கு விவரிப்போம்‌, 
தோப்புக்கரணம்‌ இரண்டு வகைப்படும்‌, அவை 
யாவன :-- 

(1) சாதாரண தோப்புக்கரணம்‌, 

(2) குதிப்புத்‌ தோப்புக்கரணம்‌, 

(1) சாதாரண தோப்புக்கரணமாவது, இப்படத்தில்‌ 
காட்டியிருக்கிறபடி வலது காலுக்கு ஒரு அடி துலைவில்‌ 
இடதுகாலைப்பரப்பி, இரண்டு கைகளையும்‌ ௮சையாமல்‌ 
படத்தில்‌ காட்டியவண்ணம்‌ வைத்துக்கொண்டு உட்‌ 
காரந்து எழுந்‌ இருக்கவேண்டும்‌. இப்படியே விரைவாசு 
செய்‌.துகொண்டு வாவேண்டி௰யத, 


இதுவரையில்‌ சொல்லிவர்த ௮ப்பியாசங்களைப்‌ 
போலவே இதையும்‌ காளாவட்டத்தில்‌ எண்ணிக்கை 
௮ திகமாகும்படி செய் தவரவேண்மடும்‌, தண்டால்‌ ௮ப்பி 
யாசங்கள்‌ முடிர்தக உடனே ஓவவொரு காளும்‌ இதையும்‌ 
அ௮ப்பியசித்து வந்தால்‌ தொடைகள்‌ பெருத்தும்‌ வலு 
வடைர்தும்‌ கண்டம்‌ வலுப்பட்டுப்‌ பார்வைக்கு மிகவும்‌ 
தேஜசுடன்‌ விளங்குவது மன்றி ௮ரோகதிடகாத்திர சரீரி 
யாய்‌ இருக்சச்செய்யும்‌. 
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(2) குதிப்புப்‌ தோப்புக்கரணமாவது, முன்சொல்லி 
பதைப்போலவே வலது காலுக்கு ஒரு அடி துலைவில்‌ 
இடகுகாலைப்பரப்பி கின்று, கின்ற இடத்திற்கு எதிர்முக 
மாய்‌ ஒன்றரை அடி துலைவில்பாய்க்து உட்கார்ந்து, மறு 
படியும்‌ எழுந்து முன்னிருந்த இடத்திற்கு வர்‌.த நிற்க 
வேண்டியது. 

இவவிதமாக ஒவ்வொரு தடவையும்‌ பாய்ந்து 
'பாயர்து சாசாரண தோப்புப்‌ கரணத்தைப்போல்‌ வுப்பி 
யாசம்‌ செய்துவர வேண்டியது, 

இதையும்‌ மேற்சொன்ன முப்பியாசங்களைப்போல்‌ 
ஒவவொருநாளும்‌ விருத்தியாக்கக்கொண்டு வந்தால்‌ இப்‌ 
பூசணதேர்ச்சியை யடையலாம்‌. 

இவவப்பியாசம்‌ பழக்கத்திற்கு வந்தபிறகு தொடை 
களும்‌, முட்டிக்கணுக்களும்‌, ௮தைச்சேர்ந்த கண்டசதை 
ஈரம்புகளும்‌ கெட்டிப்பட்டு பலம்‌ உண்டாடத்‌ திடசரீர 
பலனளைக்கொடுக்கும்‌. 


101260 3 ௩௦19 1/8 ௩௨5௨௭0 பட0எர௫ு 


101260 3 ௩௦19 1/8 ௩௨5௨௭0 பட0எர௫ு 


46 


்‌ 
118 
[இ 
74472 ச 2 


- அஜி 
1 27 





101260 3 ௩௦19 1/8 ௩௨5௨௭0 பட0எர௫ு 


[. அனுமந்த பஸ்கி 


காலகளுக்கு வலுவைக்கொடு க்கும்‌ ௮ப்பியாசங்களில்‌ 
இஃது ஒாமுச்கியமான அப்பியாசம்‌. இப்படத்தில்‌ காட்டி 
இருப்பதுபோல்‌ ஒரு அடி துலைவில்‌ இரண்டு கால்களையும்‌ 
பரப்பி சின்றுகொண்டு சாதாரண தோப்புக்கரணம்போல்‌ 
போடும்போது, இடதுகாலை எடுத்து எதிரில்‌ மூன்றடி துலை 
வில்வைத்து, வலதுகாலை இருந்த இடத்தினின்றும்‌ எடுக்‌ 
காமல்‌ வலஅமுகமாக ஒரு பஸ்கியும்‌ இடதுமுகமாக ஒரு 
பஸ்கியும்‌ சாதாரண தோப்புக்கரணத்தைப்போல்‌ போட 


வும்‌. 


இப்படி. ஒவவொரு விசையும்திரும்பித்திரும்பிப்‌ போட்‌ 
டுக்கொண்டு வரவேண்டிய து. இதனால்‌ கால்களுக்கு மாத்‌ 
திரம்‌ பலம்‌ உண்டாகுவது மன்றி சரீரத்திலுள்ள ஒவ்‌ 
வொரு ௮வயவமும்‌ உரம்பெற்று வத்ஜிரசரீரத்தைப்‌ 
போலாகும்‌. கைகால்‌ விரல்களு க்கு இவவப்பியொசம்‌ மிகுந்த 
பலச்தைக்கொடுக்கும்‌, எனைய ௮ப்பியாசங்களைப்போலவே 
இதையும்‌ காளாவட்டத்தில்‌ ௮திகமாய்ப்‌ பழக்வெரவேண்‌ 


டும்‌, 


வாயுபுத்திரராகிய அனுமான்‌ இலங்கையைத்‌ தாவு 
வதைப்போலவும்‌, இர்திரசித்‌. துடன்‌ யுச்தம்‌ செய்வதைப்‌ 
போலவும்‌ படங்களில்‌ சித்திரித்திருப்பகற்கிணங்க இவ 
வப்பியாசம்‌ செய்வோரைப்பார்த்தால்‌ அவ்விதம்‌ தோன்‌ 
௮ம்‌, அதலால்‌ இவவப்பியாசத்திற்கு ௮னுமந்த பஸ்‌ 
யென்றே வழங்கிவருகின்ற து, 
4 
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இவ்வப்பியாசத் தினால்‌ இருதயகாடிகளும்‌ இரத்த 
கோசங்களும்‌ பலப்பட்மி, சுத்தமாகுெய இரத்தத்தை உட 
லெக்கும்‌ பூர்த்தியாய்‌ வியாபிக்கச்செய்வதால்‌ தேகம்‌ பூரண 
பலத்‌. துடன்‌ யெளவனகத்தை என்றும்‌ நிலை நிறுத்தும்‌, ஆத 
லால்‌ இவவப்பியாசத்ைத ஒவ்வொருவரும்‌ ஈனருய்ப்பழகி 
வருதல்‌ ௮த்தியாவியமாகும்‌. 
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று தைக உ என ண்ணா ளை அ அரை ஆணு அணக வைகளாவையான்‌ ட 
* அசை அடைவு அவளகக கைக அச ௭௭” ப ம. - வதுவை கையக அடடடா அடை 
: பெ அணு அவமககவாளாக ளாக 
அணை அவ்விய வளர ச க? பது அட அககவைவகாகள ய... பெய, ணட கம அணை. 
ணன கக க ணை க்‌ உணா? ர 
 அரனகவளுககக்‌. அட அணவகககைவ ஸ்கர்‌: 

















னக க தவி றிற்களை க அவனைக்‌ 


்‌ 2722 








ட்‌ 









௪ அனற னாரா பத துப டட 2. ௪ க்ச்‌. 
அவக வ அ கனை இர்‌, இதால மைதா காமா யவை வைக அதள்‌ அனகை 


“- அணகனகமதுவளை அரிவாள்‌ அச்‌ எவ படர. பெண்‌ 


“மம மமம்‌  அணகளகளசைகளகை- அமக? வெ 
அவனாக வகயனள னும்‌ எர. ட டம்‌ ப - . தனககனவகளைவையகைகையல ளாக படபட ன ணைகஉளக்க ளை ணம்‌ ்‌ ரு 
இக கலாவை வக வகை வன்க அதத அன வாளை தவ வ வகைகளை சன ல மலம ம்ம்ம்‌ மம்‌ மம 


ள்‌ 2 எண வனா அவக அவனைக்‌ மன பப பை வஅவகைவைளளைக கள அடா பன பப வலையளை கை ்‌-- ௨... 
த அணக அவள நரகத்தை இதைகவவை பட ப அலவ ப வைககைள. ட வவவகைவகவ காயாக வலைய களைகள்‌ எட ணாள தொலை. 
ஏ 2 ம மல பம பமடம்‌ பற்ற மமம்‌ ண கரா கறுக்க அ பட்ட... 
௮. வெல யய அனாள்‌ ளிள்‌ ட. ்‌்‌ ப. பெண வய ம அ அவக மார்‌. வெல கன கததறாகம்‌. ௮ அணகளகாய்‌ ஆக ௮.௯. அமையத்‌. 
பெ அனர்‌ ட ்‌ ட கண்னை செகணு வண்ணை. 
ண மகக றை மெம்‌ - யவன ணைவளகையய ௭ ௮ வ வணக ம 
ஆட்டாரு ப்ப வெய்‌ பயக ௯ ண்னுள்‌ ய ரன்கள்‌ வெய்ய. அக ன த ஆசய. 
ப. ப்வெல அமக மட 
அர மலதுதவ வாகனமா. க வெக்க ௮௯ ரகு ்‌ ட ஆஸ பட அச கம்ம அஷ ரு 
அதனா. ம அவை பண்டா. ழ்‌ _ தெற அம. * - ௮௧௯. கை வ 
எண்ன ம வடை ட அடல ர ரன்‌ னள அவடை இடை 
ஞா அவனில்‌ * ர ரு ௮௨௮௨ ணன்‌ அண்‌ ்‌ ௮ 
அணி. டி டன 
னி * ணக ட வளுமஸ்ம. மூ 
௪ ௯. கணண 
மெ வண 
ஷை! ட ர சுதை 
* சமம்‌ ரன்னர்‌ டது அனா! ட ற தலை ்‌ ட ௭ல்‌ ப ட அண்‌ 
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8. அந்தர்‌ பல்டி 
.... மேற்காட்டிய எல்லாவித ௮.ப்பியாசங்களிலும்‌ தோச்‌ 

சியடைந்து சரீரத்திற்கு வேண்டியபலத்தை யடைர்தபிறகு 
இவவப்பியாசத்தைச்‌ செய்வது முக்யெமான அ, ஆரம்பத்‌ 
தில்‌ இதைச்‌ செய்வதற்கு ஒவ்வொருவருக்கும்‌ மிக்க 
பயத்தை உண்டாக்குவதா யிருந்தாலும்‌ ஒருமுறை செய்த 
பிறகு ௮து ௮தஇ௧ சுலபமாகக்காணப்படும்‌. இதை ச்சுப்‌ 
பிடித்து செய்யவேண்டும்‌, முதலில்‌ சுமார்‌ இருபதடி தூரத்‌ 
தில்‌ பின்றும்‌ ஒடிவர்து கைகளை ஊன்றியபடி அடித்துப்‌ 
பிறகு கைகளைஊன்றாமல்‌அ௮ச்தரமாய்ப்‌ பல்டி அடிக்கவேண்‌ 
மிம்‌. .றகு ஓடிவராமல்‌ இருந்த இடத்தில்‌ இருந்தே தம்‌ 
(மூச்சு) பிடித்து அந்தர்‌ பல்டி ௮டிக்கவேண்டி௰௰, ௮தன்‌ 
பிறகு இப்படத்தில்‌ காட்டியிருக்கிறபடி பின்னலுக்குப்‌ பல்டி 
அடிக்கப்‌ பழகவேண்டும்‌. இதை முற்றும்‌ பழக்கத்திற்குக்‌ 
கொண்டுவந்தால்‌ பிறகு காம்‌ சர்க்கல்‌ கொட்டகைகளில்‌ 
பார்த்துவரும்‌ வேடிக்கைகளெல்லாம்‌ நமக்கு ஆச்சரி 
யத்தை உண்டாக்காது. 

இவவப்பியாசத்தினால்‌ சரீரத்தின்‌ எல்லாப்பாகங்களுக்‌ 
கும்‌ பூணவ ௮ வைக்கொடுக்கும்‌. 

இவவிப்பியாசத்தை முதலில்‌ ஆரம்பிக்கும்பொழுது 
ஒருவருடைய உதவியின்பேரில்‌ செய்துவரவேண்டும்‌. 
இரண்டொருதடவை சுதாவாகச்‌ செய்தபிறகு அதில்‌ 
யாதொரு கஷ்டமும்‌ தோன்றுது. 

இவவப்பியாசத்தைத்‌ அுவக்கும்போது சிலருக்கு 
பயத்தைத்‌ தரக்கூடியதா யிருக்கும்‌, அப்படிப்பட்டவர்‌ 
கள்‌ முதலில்‌ **சக்கரப்பல்டி'” என்று வழங்கும்‌ ஓர்வித ௮ப்‌ 
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பியாசத்தைச்செய்து பிறகு இப்படத்தில்‌ காட்டியுள்ள 
அர்தர்‌ பல்டியை ௬னாயாசமாயச்‌ 'செய்யலாம்‌. 

சக்கர பல்டியாவது இருபதடி தூரத்திலிருந்து ஒடி. 
வந்து இடதுகையைப்‌ பக்கவாட்டாக ஊன்றி, முதலில்‌ 
வலதுகாலை புயர்த்தி அதேசமயத்தில்‌ வலதுசையையும்‌ 
ஊனதி, இடதுகாலையும்‌ தாக்கி, சக்கரம்‌ சுழலுவசைப்‌ 
போல்‌ இரண்டுகாலையும்‌ ஊன்றிக்கொள்ளவேண்டும்‌. இப்‌ 
படியே பத்தடி தாரம்‌ வரையில்‌ செய்துகொண்டே பழக 
லீ ம்‌, 
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9. சந்தோலா அப்பியாசம்‌. 


இதுவரையில்‌ ஆயுதப்பயிற்சி யின்றியே கைகால்‌ 
களுக்குச்‌ சுலபமாக பலம்‌ வரும்படியான மார்க்கத்தை 
விவரித்தோம்‌, போதுமான பலமும்‌, திடகாத்திரமும்‌ 
சரீரத்திற்கு வந்தபிறகு இன்னும்‌ சரீரம்‌ திக பலப்‌ 
பட்டு கெட்டியடைவதறந்கு வேண்டிய ஆயுதப்‌ பயிற்சியை 
இனி விவரிப்போம்‌. 


சந்தோலா ௮ப்பியாசத்தை மண்டியிட்டு உட்கார்ச்‌ 
தாகிலும்‌ அல்லது இப்படத்தில்‌ காட்டி யிருக்கிறபடி கின்‌ 
ரகிலும்‌ செய்யலாம்‌, நின்றுகொண்டு செய்சையில்‌ ஒரு 
அடி ௮கலம்‌ இருக்கும்படி இரண்டு கால்களையும்‌ பரப்பி 
ஜதையாயுளள சந்தோலா சாமான்களை இரண்டுகைகளிலும்‌ 
எடுத்துத்‌ தலைக்குமேல்‌ தூக்‌, மறுபடியும்‌ புஜத்தின்மேல்‌ 
வரைக்கும்‌ இறக்கி, மார்புக்குநேரில்‌ ஒருவிசை நீட்டிச்‌ 
சற்று கேரம்‌ நிறுத்தவேண்டும்‌, 


இமழூன்று பக்கங்களில்‌ நிறுத்தியவுடன்‌ இப்படத்‌ 
தில்‌ காட்டி யிருப்பதுபோல்‌ ஒரு கை முன்னும்‌ ஒரு கைப்‌ 
பின்னுமாகச்‌ சுற்றவும்‌, இப்படியே மாறிமாறி செய்துவர 
(வேண்டும்‌. இதையும்‌ ஏனைய அப்பியாசங்களைப்போல்‌ 
நாளாவட்டத்தில்‌ ௮திகப்‌ படுத்தக்கொண்டே வசவேண்‌ 


ம்‌ 
இவவப்பியாசத்தினால்‌ மார்பின்‌ சதை பிரிவுண்டாக, 


புஜங்களும்‌ முண்டாக்களும்‌ திரண்டு உருண்டு, நரம்புகள்‌ 
யாவும்‌ பலமடைந்து, சரீரத்திற்கு ஒர்வித ௮ழகையும்மேனி 
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யையும்‌ கொரிக்கும்‌. இரண்டு பக்கத்திலுமுள்ள விலா 
வெலும்புகள்‌ சதையால்‌ மூடப்பட்டு இடுப்புச்‌ சிறுத்துக்‌ 
காண்பிக்கும்‌. 

முதலிலிருந்து சொல்லிவந்த எல்லா அ௮ப்பியாசங்க 
ளூடன்‌ இதையும்‌ கிரமப்படி விடாமல்‌ செய்துவர வேண்டி 


பி, 
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10. ஜோடி. அப்பியாசம்‌ 

இதை சின்றபடியே ௮ப்பியசிக்கவேண்டும்‌. இரண்டு 
பாதஙகளுக்‌ கடையில்‌ ஒரு ௮டி அகலம்‌ இருக்கும்படி 
நின்று, ஜோடி என்னும்‌ கருவிகளிரண்டைக்‌ கையிலெடுத்‌ 
துக்கொண்டு மேலே தூக்கி மறுபடியும்‌ முன்போலவே 
சமமாக நிறுத்திப்‌, புஜத்தின்‌ பின்புறமாக இறக்கைகளின்‌ 
பக்கத்தில்‌ நீட்டவேண்டியது. மறுபடியும்‌ முன்போலவே 
ஜோடிகளை நிறுத்தி மார்புக்குநேரில்‌ ஒருவிசை நீட்டி 
நிறுத்தவேண்டும்‌. பிறகு இரண்டு கைகளையும்‌ மாற்றி 
மாறறி முன்னும்‌ பின்னுமாக இப்படத்தில்‌ காட்டியபடி 
சுற்றவும்‌, 

இதை வுப்பியாசிக்கும்போது கிற்காமல்‌ ஒறே மூச்‌ 
சாக மேற்படி ஜோடிகளை இரண்டு கைகளாலும்‌ சுற்றிக்‌ 
கொண்டுவந்தால்‌ சரீரத்தின்‌ ஈரம்புகள்யாவும்‌ இரத்தத்தை 
அதிக விரைவில்‌ சதையுள்ள பாகங்களுக்குச்‌ செலுத்திச்‌ 
சரீரத்திலிருக்கும்‌ கெட்டகீரை வியர்வையாக வெளிப்படுத்‌ 
தும்‌, 

ஒவவொருநாளும்‌ இதை அப்பிய௫ித்து "வருவதால்‌ 
புஜங்கள்‌ பருத்து, உருண்டு, திரண்டு சதை ஈரம்புகள்‌ பல 
மடைவதுடன்‌ கை மணிக்கட்டுகளும்‌ பலமடைகின்றன. 
எவவளவு பளுவான சுமையையும்‌, ௮திக இலேசாக எடுக்‌ 
கக்கூடிய சக்தி கைகளுக்கு உண்டாகும்‌, சரீரம்‌ எப்பக்‌ 
கத்தில்‌ வளாயவேண்டு மென்ராலும்‌ யாதொரு கஷ்டமு 
மின்றி வளையும்‌. 
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ஆதலால்‌ இவவப்பியாசத்தை, தண்டால்‌ ஆதியாக 
செய்‌.துவரும்‌ ௮ப்பியாசங்களுடன்‌ ஜோடி செய்யும்‌ ௮ப்‌ 
பியாசத்தையும்‌ விடாமல்‌ பழகிவரவேண்டும்‌, தேகத்தி 
௮சள சதைப்பாகங்களைப்‌ பிரித்துக்‌ காண்பிப்பதற்கும்‌, 
சரீரத்தின்‌ மழமழப்பை யுண்டாக்கவும்‌ இவ்வப்பியாசம்‌ 
மிகவும்‌ முக்கியமான ௮. 
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, த்த்த்‌ 





டம்‌ உ. 
. ப 
ல்‌. 42 


22 ஆ , 
பக அட்ட. 2௮322 





தத ௮ கரடி ரண்ஸ்ணடட கண்னு 


ர ன்‌ 
டி ்‌ 





ஒன 
ஷ்ச*? 
ஷெடன் க 












பெணதுுவதைவை அமக பம அடப்‌ 
வெட மொல அணைய கைக யய உயரப்‌ ட என்தனானம. 
அவைதிக வணக சைகயா கை அரவ டட அரம்‌ டண ணை 
பணக அசைகவகமாகள எ. 
வெணயனும்‌.. அழ்யகளன புிவகவவதாது அணஷுமாை அவலை எயடையயாயரனவயா மட்ட அ அணிதல்‌ அசிம்‌ 
ய ன்து அவடை ப வலம்‌ அட. அனும அனவ. ப பைக அணத எனன மை 
3 ்‌ ர ப யெ யெ டட. பெ ட்டே கய்‌ பணை உக ௯ அண: 
. 2 
அட அணு பை ௮௮ 
அமைய ௨ மு.வ. ப வெ வ வம்‌ அய்‌. வணைகிஷக்‌ ௮2 ம அவமான 
வ வைகை ஆட்ட மெல்‌ ஆ 224... பெ அகம்‌ அகவை அலவு அறிக அடர்‌ - அடைக: ॥ 
 அணைகைகைவையாகை ப்ப பை வெல்‌ மடம்‌ ம்‌ பெ வனைவைகைத அச அவதாகளளு அகலகாளளளளவா அனவ 
வெல்லவும்‌. ம ட்‌ ப வமையமுவளைவமை அட பணவகவகவளைகளாள வ அதை: 
அணக யா வண்மை அம. பய ௮௯ அரவளுள்‌ 
2 மல்‌ ப. அணை வைனை ணை ஒக 


ப்‌ அதை 
அரை. அதான அப்பட்ட அவயயசலை அமைய அமு யப்‌ அன்ற பனை 
ஞ்‌: வெள்ககது. 


அணைகளை அட வெண்கம்‌ மய்யம்‌ ஆம . . 
பஅததையவய்‌ 2 ௨௬ ர ரத டட ௨2 ௨34. 4 களை 
 அறணாமுகை ஆ வண்கை ட வண அனி அணு அனையை ம அறுகு ளம வ ணதகாத்கறளளை வை. 


அணத அடை ய ஷ அ வவயதும. அத்‌ அண்னா ௮ அமமகளுயமை. ன்‌ 

துட பகம்‌ பதுவவை அனை துவவதகைது. 
. வெக ம்மம்‌ ௨ அவ யம்‌ கைவளை ய. வைக கைக 1 அ அமானா ஷு வகையை அணக: 
அணை அக ண அனைவ அய ணன அண வதி வள களை அனாலி கன்‌ ணாக அண்ணை அறிக அனகை சகு அஷ - ௮. அணணகாகும்சாளனாளா காளன்‌ அவக க ௮ உணவ கைதக சானலை: அணக 
அசத்‌ அவவை அ. அணைகளை அண்ணனைகையை எனககக 
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11. காலா அப்பியாசம்‌ 


ஜோடி. செய்வதற்கு நிற்பதைப்போலவே ஒரு டி 
௮/கலம்‌ இருக்கும்படி-இரண்டு கால்களையும்‌ பரப்பி கின்று 
கொண்டு காலா என்னும்‌ கருவியை: ஒரு கையில்‌ தாக்க 
இப்படத்தில்‌ காட்டியிருப்பதைப்போல்‌ மா£புக்குநேராய்‌ 
நிறுத்தவேண்டும்‌. ௮ப்படி நிறுத்தி, ௮ந்தக்‌ கரலாவை மறு 
படியும்‌ புஜத்தின்‌ பின்பக்கம்‌ இறக்கைகளின்மேல்‌ நீட்ட 
வேண்டிது, இவ்விரண்டு பக்கங்களிலும்‌ பலமுறை செய்‌ 
தானபிறகு பின்புறமாகச்‌ சரீரத்தின்மேல்‌ படாமல்‌ சுற்ற 
வேண்டியது, 


இப்படி ஒருகைமாற்றி ஒரு கையில்‌ கரலாவைப்பிடி த்‌ 
அக்கொண்டு மாறி மாறி முன்‌ செய்ததைப்போல்‌ செய்து 
வரவேண்டும்‌. ஒரு கையால்‌ பலதட.வையும்‌, மற்றொரு 
கையால்‌ குறைவாகவும்‌ செய்யாமல்‌ இரண்டு கையாலும்‌ 
சமமாயச்‌ செய்துவரவேண்டும்‌. அப்படிச்‌ செய்துவந்தால்‌ 
கைகளின்‌ மெலிவு நீங்கிச்‌ சதைப்பா சங்கள்‌ பருத்துப்‌ புஜங்‌ 
களும்‌ மணிக்கட்ெெளும்‌ பலப்படும்‌. 


இதை ஈன்றாய ௮ப்பியசித்தானபிறகு பாரமான வஸ்‌ 
துக்களை எடுத்தால்‌ ஒரு துரும்பைப்போல்‌ ௮ வவளவு 
இலேசாகச்‌ தோற்றப்படும்‌, இத்துடன்‌ மூளைக்குக்‌ சர்‌ 
ச்சி புண்டாய்‌ ஞாபசசக்தியும்‌, மனோற்சாகமும்‌ உண்டா 
கும்‌. 
்‌ 
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௦0 இச்‌.து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


இதையும்‌ மற்ற ௮ப்பியாசங்களைப்போல்‌ ஒவ்வொரு 
நாளும்‌ பழகூவெர வேண்டும்‌. ௮ப்பியசித்துக்கொண்டே 
வர்.து மத்தியில்‌ இரண்டொருகாள்‌ இப்பயிற்சியைச்‌ செய்‌ 
யாவிடில்‌ மறுபடியும்‌ துவக்கும்போது கஷ்டமாக த்தோன்‌ 
றும்‌, ஆதலால்‌ சில நிமிஷங்களாகிலும்‌ பிரதி தினமும்‌ 
செய்துவரவேண்டும்‌. 
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யு டா! 
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ப 


12. பேதாளப்‌ பயிற்சி 


. சாதாரணதோப்புக்கரணத்திற்கும்‌ இதற்கும்‌ யாதொரு 
வித்தியாசமுமில்லை்‌, ஆனால்‌ இதில்‌: பளுவைச்‌ சுமந்து 
செய்வதுதான்‌ வித்தியாசம்‌, சாதாரண தோப்புக்‌ கர 

ண த்தைப்போல்‌ இரண்டு கால்களுச்கும்‌ இடையில்‌ ஒரு 
அடி. அகலம்‌ இடமிருக்கும்படி ின்றுகொண்டு பேதாளம்‌ 
என்று வழங்கும்‌ கருவியைப்‌ புஜங்களின்‌ மேல்‌ தாங்கும்படி 
கழுத்திலணிர்துகொண்டு சாதாரண தோப்புக்‌ காணத்‌ 
தைப்போல்‌ உட்கார்ந்தெழுந்திருக்கவும்‌. 


இப்படத்தில்‌ காட்டியுள்ளபடி இரண்டு கரங்களையும்‌ 
அ௮சைதக்கவண்ணமே செய்யவேண்டியது, 


இப்படிச்‌ செய்துவர்தால்‌ தேகம்‌ கட்டைப்பாய்ச்து, 
கழுத்துக்‌ கனத்து, துடைகள்‌ திரட்சியாய்ப்‌ பருத்துச்‌ சார 
அ௮வயவாதிகள்‌ காம்பீரமாய்க்‌ காணப்படும்‌. 


இதை நாளாவட்டத்தில்‌ ௮ப்பியசித்‌ து வந்தால்‌ மன 
வலிவு ௮திகப்படுவதுடன்‌ புத்திக்‌ கூர்மையும்‌, ஞாபக சக்தி 
பும்‌, தேதேகாரோக்கியமும்‌ ௮ரோகதிடமும்‌ கட்டாயம்‌ உண்‌ 


டாகும்‌, 


இவவப்பியாசம்‌ ஈன்றாய்ப்பழக்கத்திற்கு வந்தபிறகு 
இதிற்சொல்லி பிருக்கிறபடியே இரண்டு கால்களுக்கும்‌ 
இடையில்‌ ஒரு ௮டி ௮௪சலம்‌ இருக்கும்படி கின்‌றுகொண்டு 
முன்போலவே பேதாளம்‌ என்னும்‌ கருவியைச்சுமந்து 
கொண்டு இடதுகாலை எடுத்து எதிரில்‌ மூன்றடி துலைவில்‌ 


101260 3 ௩௦19 1/8 ௩௨5௨௭0 பட0எர௫ு 


70 இத்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


வைத்து, வல.துகரலை இருந்த இடத்தினின்றும்‌ எடுக்காமல்‌ 
வலது முகமாக ஒருபஸ்கியும்‌ இடதுமுகமாக ஒரு பஸ்‌9 
யும்‌ சாதாரண தோப்புக்கரணத்தைப்போல்‌ செய்யலாம்‌. 
அதசவது, அனுமர்தபஸ்கியில்‌ சொல்லியிருக்கெறதைப்‌ 
போலவே இதிலும்‌ பழவெந்தால்‌ அ வயவங்களுக்குலிசேஷ 
பல.த்தைக்கொடுக்கும்‌. சாளாவட்டத்தில்‌ மேற்கண்ட 
பழக்சத்துடன்‌ இதையும்‌ செய்துவர்தால்‌ மிகவும்‌ ரேஷ்‌ 


[கண ச பக 
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70 இத்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


வைத்து, வல.துகாலை இருந்த இடத்தினின்றும்‌ எடுக்காமல்‌ 
வல.து முகமாக ஒருபஸ்கியும்‌ இடதுமுகமாக ஒரு பஸ்‌) 
யும்‌ சாதாசண தோப்புக்கரணத்தைப்போல்‌ செய்யலாம்‌. 
அதாவது, அனுமர்தபஸ்கியில்‌ சொல்லியிருக்கெறதைப்‌ 
போலவே இதிலும்‌ பழூவெந்தால்‌ அ வயவங்களுக்குவிசேஷ 
பல.த்தைக்கொடுக்கும்‌. சாளாவட்டத்தில்‌ மேற்கண்ட 
பழக்சத.துடன இதையும்‌ செய்துவந்தால்‌ மிகவும்‌ சரேஷ்‌ 


டம்‌. 
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12. கண்டப்‌ பயிற்ச 


இதுவே இந்து தேகாப்பியாச சாதனங்களின்‌ சடை? 

முறை. இவவப்பியாசத்தை அப்போதைக்கப்போது சிரம 

பரிகாரம்‌ செய்துகொள்வதற்கும்‌ மூச்சை *சானப்படுத்‌ 
துவதற்கும்‌ ௮னுகூலமானது, 


இப்படத்தில்‌ காட்டி யிருக்கெறபடி ஒரு ௮.டி. ௮கலத்‌ 
தில்‌ இரண்டு கால்களையும்‌ பரப்பி மண்டிபோட்டு உட்‌ 
கார்ந்து முழங்கால்‌ முட்டிகளுக்குகேராக இரண்டு கைகளை 
யும்‌ ஊன்றிப்‌ பூமியை முத்தமிடுவதைப்போல்‌ குனிர்து 
வலது புஜத்தின்‌ பக்கமாக முகத்தைத்திருப்பி முதுகைப்‌ 
பார்க்கவேண்டியது. அப்படியே முகத்தை இடதுபுஜத்‌ 
தின்‌ பக்கமாகத்‌ திருப்பி முன்போல்‌ முதுகைப்பார்க்க 
வேண்டியது, இப்படியே வலது பக்கமும்‌ இடது பக்க 
மும்‌ மாற்றிமாற்றி அப்பியசித்து வரவேண்டும்‌. 


இப்படிச்‌ செய்துவருவதால்‌ கழுத்திலுள்ள ந.ரம்பு 
களும்‌ இடுப்பும்‌ வலிவடையும்‌, 


இதுவரையில்‌ விவரித் துவந்த ௮ப்பியாசல்கள்‌ யாவும்‌ 
செய்து தேர்ச்சியடைந்தபின்‌ “:மல்கம்பம்‌'” என்னும்‌ ஓர்‌ 
அற்புதமான பழக்கத்தைத்‌ துவக்குவது மிகவும்‌ ௮த்தியா 
வசியமாகும்‌. ௮தாவது 6-அங்குலம்‌ கனமுள்ள ஒரு மரக்‌ 
கம்பத்தை பூமிக்குமேல்‌ 8-அ௮டி உயர மிருக்கும்படி. சாட்டி 
முதுகு அதன்மேல்‌ படும்படி சின்றுகொண்டு வலது 
கையைப்பின்புறமாகடீட்டி ௮க்கம்பத்தை ௮க்குளில்‌இடுக்‌ 
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74 இத்து தேகாப்பியாச சா தனம்‌ 


க்கொண்டு அப்படியே இடுப்புமுதல்‌ கால்வரையில்‌ 
மேலேதாக்க வலதுமுழங்காலுக்குள்‌ ௮க்கம்பத்தை இடுக்‌ 
சக்சொண்டு முன்‌ அணைத்துக்கொண்டிறாந்த கையை 
எடுத்‌.துவிட்டு முழங்காலால்‌ பிடித்‌ துக்கொண்டிருக்கும்‌ 
இடத்தைப்‌ பழையபடி வலது ௮க்குளில்‌ ௮ணைத்துக்‌ 
கொண்டு, மறுபடியும்‌ காலைத்தூக்கி முன்போல்‌ சம்பத்‌ 
தைப்‌ பிடித்‌.துக்கொள்ளவும்‌. இதற்கு மல்கம்பம்‌ கட்டுவது 


என்று பெயர்‌. 
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14. சமதார சட்டப்பயிற்டி 
(18வ]161 ந22) 


இதுவரையில்‌ ஈம்‌ இந்திய பூர்வீகதேகாப்பியாசமுறை 
களைப்பற்றிச்‌ சொல்லிவந்தோம்‌. இப்போது அங்கிலேய 
முறைகளின்படி. பாடசாலைகளில்‌ பழக்கிவரும்‌ சலெதேகாப்‌ 
பியாச சாதனங்களாயும்‌ இங்கு விவரிப்போம்‌, இந்து 
தேகாப்பியாசத்தை ஈன்முய்‌ ௮ப்பியசித்தவர்களுக்கு இவ்‌ 


வப்பிபாசங்கள்‌ சுலபமாய்ப்‌ பலிதமாகும்‌, 


படத்தில்‌ காட்டியிருக்கும்‌ *பாரலல்‌ பார்‌!” என்னும்‌ 
சட்டங்களில்‌, கை ஊன்றியபடி ௮னேக அப்பியாசங்க 
ளிருக்கினும்‌ இவவிட.த்தில்‌ காட்டி.புள்ள இரண்டு ௮ப்பியா 
சங்களாமட்டும்‌ விவரிப்போம்‌. இந்திய தேகாப்பியாசத்‌ 
தைப்‌ பழகியவர்களுச்கு இவ்விரண்ுிம்‌ செய்தலே தேகப்‌ 
பயிறசிக்குப்‌ போதுமானது. 


முதலாவதாக இரண்‌ கைகளாலும்‌ இரண்டு சட்டக்‌ 
களைப்‌ பிடித்துக்கொண்2 சரீரத்தை உட்பக்கம்‌ தொங்க 
விட்மி ஈன்றாய்‌ ஊசலாடி, கால்கள்‌ மூன்னுக்குப்‌ போகும்‌ 
போது கைகளை வளைத்து நிமிர்த்தவேண்டியது, படத்‌ 
தில்‌ இதைக்‌ காட்டப்பட்டிருப்பதைப்‌ பார்க்கலாம்‌. 
பிறகு ௮வவப்பியாசச்தைச்‌ செய்தபடியே சைகளை முன்‌ 
னுக்கும்‌ பின்னுக்கும்‌. விட்ிவிட்டுப்‌ பிடிக்க வேண்டும்‌. 
இப்படியே சுமார்‌ மூன்றுகிமிஷங்கள்‌ செய்தபிறகு ௮ச்சட 
டத்தின்‌ கடைசியில்‌ வந்து ஊசலாடியபடியே சரீரத்தை 
யுயர்த்திக்‌ கால்‌ கேராக மேலே நிற்கும்படிச்‌ செய்ய 


வேண்டியது. இப்படி ஒரு நிமிஷம்‌ நின்றபிறகு கால்களைத்‌ 
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78 இத்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


திருப்பி முன்னுக்கு வளைத்துக்‌ ழே குதித்‌.துலவிடவேண்‌ 
டும்‌, இதற்கு ஆங்கிலத்தில்‌ பாலன்ஸ்‌! (19811106) என்று 


பெயர்‌, 


இதை மப்பியசித்‌.து வருவதினால்‌ கைகளின்‌ முண்‌ 
டாக்கள்‌ திரும்பி தண்டால்‌ செய்வதால்‌ உண்டாகும்‌ பிர 


வயோசனக்களை யளிக்கும்‌. 


இவ்விரண்டு அப்பியாசக்களே மிசவும்‌ முக்கியமான 
வையா தலால்‌ ஏனைய அப்பியாச்களை ௮/திக சுலபமாய்ச்‌ 
செய்து விடலாம்‌. அவையனை சதையும்‌ இங்கு விவரிப்ப 
தாயின்‌ அதிகம்‌ பெருகுமாதலால்‌ இத்துடன்‌ முடிக்கப்‌ 


பட்டது. 
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15. இதற்‌ க சட்டப்பயிற்சி. 


பெவகயி 1327.) 


படத்தில்‌ காட்டப்பட்டிருப்பதுதான்‌ இகந்த சட்டம்‌ 
என்று சொல்லப்பவ௫. இசை உயரத்திற்குத்‌ தக்கபடி 
மேலுக்குத்‌ தூக்கவும்‌ 8ழுச்கு இறக்கவும்‌ கூடும்‌, குறுக்‌ 
குச்சட்டத்தைத்‌ தாவி இரண்ுிி கைகளாலும்‌ பிடித்துக்‌ 
கொண்டு வேகமாய்‌ ஊசலாடியவண்ணம்‌ கால்களை 
முன்னுக்கு உதைத்துப்‌ படத்தில்‌ காட்டியவண்ணம்‌ 
மேலெழுந்து இரண்டு கைகளின்‌ மேல்‌ சரீரத்தைத்‌ தாங்க 
வேண்டும்‌. 9றகு முன்னுக்குச்சாய்ந்து இடுப்பை வளை தத 
சட்டத்தை மத்தியமாக வைத்துக்‌ கொண்டு ராட்டினத்‌ 
தைப்போல்‌ சுழலவேண்டிம்‌ 


இவ்வப்பியா௪த்தைச்‌ செய்த பிறகு முன்போலவே 
சட்டத்கைப்‌ பிடித்தக்கொண்மி ஒரு காலை சட்ட த்தில்‌ 
மாட்டிக்கொண்டு சுழலவேண்ூம்‌, 


இரண்டு கையாலும்‌ தனித்தனி சமதூர சட்டங்களில்‌ 
௮ ப்பியாசித்த பயிற்சிகளை இப்படத்தில்‌ காட்டியுள்ள ஒரே 
சட்டத்தில்‌ பழக்கவேேண்மம்‌, 


குறுக்குச்‌ சட்டத்தில்‌ இரண்கி முழங்கால்களையும்‌ 
வளைத்துத்‌ தொங்கியவண்ணம்‌ இரண்டுகைகளாலும்‌ சட்‌ 
டத்தைப்பிடித் துக்கொண்டு இராட்டினம்‌ சுற்றுவதுபோல்‌ 
பத்து ௮ல்லது பதினைந்து தரம்‌ சுற்றுவது மற்றோ ௮ப்‌ 


பியாசமாகும்‌, 


0 
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82 இத்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


படத்தில்காட்டியபடி இரண்டு கைகளின்மேல்‌ சரீ 
ரத்தைத்தாங்கெயபடியே மூச்சுப்பிடித்துத்‌ திடீரென 
இரண்டு கைகளையும்‌ விட்டுப்‌ பின்னுக்குத்திரும்பி 
எப்போதும்போல்‌ சட்டத்தைப்‌ பிடித்துக்கொள்ள 
வேண்டியது. 


மு.துகுக்கும்‌, இரண்டு முன்னங்கைகளின்‌ வளைவுக 
ளுக்கும்‌ குளுக்குச்‌ சட்டம்‌ மத்தியிலிருக்கும்படி வைத்து 
இடுப்புமுதல்‌ கால்களை ஈன்றாய்‌ வீசியபடியே ௮ச்சட்டத்‌ 
தில்‌ சுழன்றுவர வேண்டியது, 


இதனால்‌ இரண்டு கைகளின்‌ சதைப்பற்றுகள்‌ நன்றாய்‌ 
அழுர்தப்பட்டுக்‌ கெட்டிப்படும்‌, 


இன்னும்‌ இதில்‌ ௮ரேக ௮ப்பியாசங்கள்‌ உண்டு, இது 
வரையில்‌ சொல்லி வந்த முறைகளை ஏ௮ப்பியாசத்திற்குக்‌ 
கொண்டுவந்த பிறகு ௮வரவர்கள்‌ சுதாவாகவே அவர்க 
ளிச்சையின்படியும்‌, சாமர்த்தியத்தின்படியும்‌ ௮நே.கவித 
அப்பியாசங்களைச்‌ செய்யலாம்‌, 


இப்படிச்செய்து வருவதால்‌ சரீரக்கட்டுகள்‌ கெட்டி 


யாய்‌, சகல ௮வபயவங்களும்‌ பலப்பட்டுத்‌ திடகாத்தித்தை 


விளைவிக்கும்‌. 
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(1 
| 
111/4: 


த 2. பெவெபெவெயைவகைவகவைைவைகைகைைளாகககசகைகைகைள ௮2 அவவச னவை அ ரடஅயாயாைை ்‌. 
அவயவம்‌ வவய வப்‌ அவவ ஆப டஅவைதவகம்‌ ம மை. அம: பபச ததை வவகைய செயா அஅசையையயயைய அ பகணனிக ளை மாலவன்‌ க ணை அணை கவை வைகை கவை அணை கைக வைகை கனவவை கைலை வவவயட மாயனை. 
ர வு பலவு ப பலவைக வை பயசைைகைவகவகககைத சைகை வைகை கவை கைதை வை ககக விகவகைகைகைகைவ கை வை அட- 

மவணணை. 





க ற தக ககக உ தனக கண கக வன ககக கா க கை கை கைக கள்‌ 
யவ வைய வய. அய்‌ பசக்‌ அவணைவையல வ அனைவ வன்க க வடைகள்‌ ணைன கைகா கசத கை வகைகளை அமவ யவமபபரிக 

அதவது காதவளிகககககாளாசசள சகச ககக களை வகைய? சத ௮ கனகவ வாகை ளவ சைகாள ககக சனை அணவணைன அவக பல அவயவம்‌ வைக வளி வகா களி கானாாகைம்வைக லைன அன்‌ அவனள கவள க வதர காகையச வாக அமாகாகை 
னவை கமால்‌ கன தகைய வைகையை அணத அக கக ககக. அணக கைக ககக களைகளை எனைன: 

ம அனை அலை அனனணனுவகாகளைவை கை காளைகளை கை கைக ைகைவ கை அவனு ணை கள வணக வவ வணக வாளினை வை அன னைக ணவ ககக களை வையை அளை கைவ வ வைவளகையை யை பனை 
சவனல அவை அணணகாகைகளைைகைைைளைளைை ண ணைன ணை கன களை வைகை ஊரக ச ணை வவ ணை ணை சக அ சம சைகை சை ககைவால அனைவ கைக அவயலாவை கணவனாக வகை கவை சனை வைகை அமை 





அண்ணனது கவத கசக்கி கணவ வய அனனாய அனா எவவ 


 அதைைளாகவ ணையை சவத கை சால க கக னைக கை களை அண ளை க ககக ககா சள கள்ளை வைகை ணவ சாகை எவை 
 செண்றுமனைவைவாதனைகைள ளசசைகச காச காசசச கணிகை -ணக ணை களசக ககக கக அனகை அண்ணானு “ல அண கை ணை னத ச) சைன கக கக கச ண த ரகக 


ட 11 
(* 
| | 
॥ 
॥ டது ௭0. 
அணை களாக சை க ககக அக ணை சர வானை சவ 
1 ண களாக சான க ககக வை காகா 
[ு ௨ா* க்க அ 


டி 


அணத 
ணு கவனித்த வகை தகக கவக கவை. ணன்‌ 
பி 


ட 





உட்‌ ்‌ * ச 


ள்‌ 
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16. ஊஞ்‌ாலப்பியாசமும்‌, ஏணிப்பழக்கமும்‌ 
(1ர௨ற6€தம்மாம) 


படத்தில்‌ காட்டி இருக்கும்‌ கபிறுடன்தொங்கும்‌ சட்‌ 
டத்தைத்‌ திகந்த சட்டப்பபிற்சியில்‌ தெரிவித்திருக்கிறபடி 
இரண்டமி கைகளாலும்‌ தாவிப்பிடித்துக்கொண்மி விசையாக 
முன்னுக்கும்‌ பின்னுக்கும்‌ காலை ௨கைத்து ஊசலாடிக்‌ 
கொண்டே திகந்த சட்டத்தில்‌ செய்த பயிற்சிகளை இதில்‌ 
௮ப்பியாகித்‌ த வரவேண்டும்‌, 


இப்படிச்‌ செப்துவருவதால்‌ சுவாசக்‌ குழாய்களில்‌ 
காற்றுத்‌ தாராளமாய்ப்‌ பிரவேசித்து இரத்தத்தை அதிக 
விரைவில்‌ சுத்தப்பமித்திச்‌ சரீரத்திற்கு ஆரோக்கியத்தை 
புண்டாக்குகின்றது, 


படத்தில்‌ காட்டியிருக்கும்‌ ஏணியைக்‌ கீழிருந்தபடியே 
கைகளால்‌ பிடித்துத்‌ தொங்கிக்கொண்டு தாவின வண்ண 
மாய்‌ இரண்டு சைகளாலும்‌ ஒவ்வொரு சட்டத்தைப்‌ பிடித்‌ 
துக்கொண்டே மேலுக்குப்போகவேண்டும்‌, பிறகு ௮தே 
மாதிரி 8ீழுக்குவரவேண்டும்‌. இப்படிப்‌ பலமுறைச்‌ செய்‌ 
வதால்‌ சைகளுக்கு விசேஷவலுவைக்‌ கொடுக்கும்‌, இதில்‌ 
குத்‌௮க்கரணமும்‌ (5006158114) ௮ப்‌:ரியசிச்கலாம்‌, 


ஏணிப் பழக்கத்தில்‌ முதலில்‌ கால்கள்‌ பூமியில்‌ படாத 
படி. ஏணியின்‌ ஒரு குறுச்குச்சட்ட.ச்தை இரண்டுகைகளா 
ஓம்‌ பிடித்துத்‌ தொங்கிக்கொண்டி ஒவ9வொரு குறுக்குச்‌ 
சட்டமாகத்‌ சாவித்தாவி ஏணியின்‌ கடைசிவரையில்‌ மேலுக்‌ 
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மே இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


குப்போய்‌ மறுபடியும்‌ அப்படியே 8ீழுக்குவர வேண்டியது. 
பிறகு ஒரு சட்டததைகிட்டு ஒரு சட்டமாகப்பிடித்து முன்‌ 
செய்ததைப்போல்‌ செய்யவேண்டியது. 


இவவப்பியாசங்கள பாவும்செய்து முடிந்தபிறகு லாங்‌ 
ஜம்பு (1,௦02 ]யயற) ஹை ஜம்பு (1112 ]மாாற) என்னும்‌ 


அப்பியாசங்களை ச்‌ செய்யவேண்டும்‌. 


லாங்‌ ஜஐம்பாவது சற்றுத்தூரத்திலிருக்து ஒடிவர்து ௮ள 
விடப்பட்ட ஒர்‌ இடத்தைத்தாண்டவேண்டியது, பத்து 
முதல்‌ இருபதடிவரையில்‌ ஃபடிப்படியாசத்‌ தாண்டலாம்‌,. 
தாண்டுவதற்குப்‌ பாயும்போது ஒருகாலைஊன்‌ றிப்பாய்க்‌.து, 
குதிக்கும்போது இரண்டுகால்காளையும்‌ சமமாக வைத்துக்‌ 
குதிக்கவும்‌. 


ஹையம்பு என்ப.து மேலுக்குத்தாண்டுவது, இரண்டு 
பக்கத்தில்‌ இரண்டு கழிகளை 6-அ௮ல்லது 6-௮டி ுலைவில்‌ 
ஈட்டு இடையில்‌ ஒரு கயிற்றைத்‌ தாண்டுவோரின்‌ சக்திக்கு. 
ஏற்தபடி நான்கு அடிமுதல்‌ ஆறடி வரையில்‌ உயர்த்தித்‌ 


தாண்டப்‌ ப ழகவேண்டும்‌, 
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அனைவ, அனுதகைதகளா காக்க அட அவைகளை அலைகளை கள்‌. 





௯ 

1 *அயவமை [] 
அணைய அண அவதுகககைளகவளககைகாககதயமாகைய பய வ ப அனையன்‌. 
 -அ கை கவத வழிம அலிமாகள களை களைக அட்கம்‌ அமைய வவகவ ய ட பகன்‌. 
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17. வில்வைத்த பிடி டம்பெல்ஸ்‌. 
(507112 மே டயக்‌-ுல்‌6) . 


அதை உபயோசிக்குமுன்‌ கவனிக்கவேண்டிய சில 
முக்கிய ௮மிசங்களாவன :-- 


1. இதைத்‌ தினமொன்றுக்கு ஒருமுறை தப்பாமல்‌ அப்‌ 
பியசித்து வரவேண்டியது, ஆரம்பத்தில்‌ 8-கிமிஷ 
கேரம்‌ செய்து, படிப்படியாக அரைமணிநேரம்‌ செய்‌ 
யப்‌ பழகவேண்டியது. 


2. சாப்‌.ிட்டான இரண்டு மணி சாவகசாசம்‌ சென்ற 
பிறகே இதை அப்பியசிக்கவேண்டும்‌, 

5. உடம்பில்‌ சொக்காயில்லாமலும்‌ துணியையாகலும்‌, 
கால்சட்டையை யாகிலும்‌ தளர்த்தியாய்‌ இடுப்பில்‌ 
கட்டிக்கொள்ள வேண்டியது. 

4. காற்றுத்‌ தாராளமாய்‌ வீசும்படியான இடத்தில்‌ 
செய்து வரவேண்டும்‌. | 

9. இதை அப்பியசிக்கும்போதெல்லாம்‌ மனோ திடம்‌ 
மிகவும்‌ ௮த்தியாவசியமான த, 


0. சோம்பேரித்‌ தனத்தினலாவது அல்லது பல ஹீனத்‌ 
தினுலாவது இடைபில்‌ ௮ப்பியசப்பதை விடலாகாது. 
மேகத்தின்‌ கட்டுகள்‌ சரியாய்‌ ஏற்பட்டபிறகே ௮ப்‌ 
படி விடலாகும்‌. 

[... இதை அப்பியாசித்து வருவதால்‌ வயிறு பெருத்து 
முன்னுக்கு வராமலும்‌, கைகால்‌ முதலிய ௮வயவங்க 
ளெல்லாம்‌ ஒரே நிதானமாய்ப்‌ பலப்பட்டுப்‌ பார்‌ 


வைக்கு அழகைத்‌ தரும்‌, 
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90 இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 


8. இதனால்‌ ஈரல்‌ இரைப்பை, குடல்கள்‌ முதலியன 
யாவும்‌ சரியான நிலைமையில்‌ கின்று சரீரத்தை நெடு 
சாள பலத்‌. துடனிருக்கச்‌ செய்யும்‌, 

9. வே௮ு ஈடமாூிம்‌ தொழிலின்றி உட்கார்க்து வேலை 
செய்பவர்களுக்கு இவ்வப்பியாசம்‌ மிகவும்‌ முக்கெ 
மானது. 

10. இவ்வப்பியாசத்தினுல்‌ மலபந்தம்‌, குன்மம்‌, ௮ஜீர 
ணம்‌, நரம்புத்தளர்ச்சி, மார்புநோய்‌ முதலிய வியா 
திகள்‌ அடியோடு நீங்கும்‌. 
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உபயோடிக்கும்‌ விதம்‌. 


முதலாவத.--படத்தில்‌ காட்டியபடி இரண்டு டம்பெல்ஸ்‌ 
களையும்‌ இரண்டு கைகளில்‌ அழுத்திப்‌ பிடித்துக்‌ 
கொண்டு தொங்கவிவதுடன்‌ கைகளின்‌ வெளிப்‌ 
புரத்தை முன்பக்கம்திருப்‌:! முழங்கால்களை வளைக்‌ 
காமல்‌ மார்பை முன்னுக்குத்‌ தளளி நிற்க வேண்டி 
யது. பிறகு படத்தில்‌ காண்பித்தமாதிரியாய்‌ ஒரு 
கையைமாற்றி ஒரு கையைத்‌ தோள்களின்‌ மட்டத்‌ 
திற்குத்‌ தூக்கவேண்டிப௮. இதில்‌ முழங்கைகளை 
மாத்திரம்‌ வளைக்கவேண்டியது, டம்பெல்ஸ்களைத்‌ 
துடைகளின்மேல்‌ படும்படி செய்யலாகாது, இப்‌ 
படியே கைகளின்‌ உட்புரத்தை முன்‌ பக்கம்‌ திருப்பி 
௮ப்பியசிக்கவேண்டியது. 


இரண்டாவது.--இசண்டு ரைகளிலும்‌ இரண்டு டம்பெல்ஸ்‌ 
களை அழுத்திப்‌ பிடித்துக்கொண்டு கைகளின்‌ மேல்‌ 
பாகத்தை முன்னுக்குத்‌ திருப்பி உறமாய்‌ நின்று, 
இடது கையை முன்னுக்கு நீட்டி வலது கையைத்‌ 
தொங்கவிடவேண்டும்‌. மறுபடியும்‌ வலது கையை 
முன்னுக்கு நீட்டி இடதுகையைத்‌ தொங்கவிடவேண்‌ 
டும்‌, அப்படியே இரண்டு கைகளையும்‌, மாற்றி மாற 
றிச்‌ செய்யவேண்டும்‌, டம்பெல்ஸ்களைத்‌ துடைகளின்‌ 
மேல்‌ ப௫ம் படி செய்யலாகாது, 


மூன்றாவது.--முன்‌ சொன்னபடியே டம்பெல்ஸகளை வைத்‌ 
துக்கொண்டு வலது கையை தேராய்‌ தலைக்குமேல்‌ 
தூக்கி இடது கையை மாத்திரம்‌ புஜத்திற்கு நேராய்‌ 
டம்பெல்ஸ்‌ கிழ்கும்படி வளைக்கவேண்டியது, இப்‌ 
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படியே ஒரு கையை மாற்றி ஒரு கையை உயர்த்துவ 
தும்‌ தாழ்த்துவதுமாயச்‌ செய்‌ துவா வேண்ூம்‌. 


கான்காவது.---மதலாவதில்‌ சொன்னபடி கின்றுகொண்டு 
டம்பெல்ஸ்களை அழுத்திப்பிடித்து இரண்டி சைகளை 
யும்‌ முன்னுக்கு$ட்டி மறுபடியும்‌ முழங்கைகளை மாத்‌ 
இரம்‌ வளைத்து டம்‌9பல்ஸ்களை மார்பின்‌ சமீபம்‌ 
'நிறுத்தவேண்டியது, இப்படியே இதை அப்‌ ரியசித்து 
வரவேண்டும்‌. 


ஐந்தாவது.முன்மாதிரியாகவே நின்றபிறகு கைகளை முன்‌ 
னுக்கு நீட்டாமல்‌ பக்கங்களில்‌ நட்டி மறுபடியும்‌ 
முழககைகளை மாத்திரம்‌ வளைத்துக்‌ காறுகளுக்கு 
தேராய்‌ டம்பெல்ஸ்களை நிற்‌ கும்படிச்‌ செய்யவேண்டி 
யது. மணிக்கட்டுகள்‌ மேற்பக்க மாகவே இரும்பி 
யிருத்தல்‌ வேண்டும்‌, 

ஆறாவது.--ஐந்தாவதில்‌ சொன்னதைப்‌ போலவே ஒரு 
கையைமாற்றி ஒருகையை நீட்டி மடக்கமீவண்மும்‌, 
முழங்கால்களை வளைக்காமலிருப்பது மிகவும்‌ முக்கிய 
_ மானது: எல்லாவற்றிற்கும முகத்தைகேராய்‌ நிமிர்த்தி 
யிருத்தல்‌ வேண்டும்‌. முகத்தை மாத்திரம்‌ வலது 
கையை நீட்மிம்போது வலதுபுரழும்‌, இடது கையை 
நீட்டிம்்போது இடதுபுரமும்‌ நிரும்‌:9 டம்‌ பல்சைப்‌ 
பார்க்க வேண்மம்‌; 

எழாவது.--இரண்டாவதில்‌ காட்டியபடி நின்றுகொண்டு 
வலதுகையை முன்னுக்கு ட்‌ 2ம்போது இடதுகாலை 
மூன்றடி முன்னுக்கு வைத்து மறுபடியும்‌ பினனுக்‌ 
கிழுத்துக்கொண்மூ அட நு சையை முன்னுக்கு டிம்‌ 
போது வலது கரலை மூன்றடி முன்னுக்கு வைக்க 
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வேண்டியது, இப்படியே மாற்றிமாற்றிச்‌ செய்யவும்‌. 
முதலில்‌ நின்ற இடத்திலிருந்து கால்களை அப்புரப்ப 
டுச்சலாகாது, முனனுக்குவைக்கும்‌ காலை எப்போ 
அம்‌ வளைத்தே வரவேண்டும்‌, 


எட்டாவத--டம்பெல்ஸல்சளை இரண்டுகைகளிலும்பிடி த்‌.துக்‌ 
கொண்டு மல்லாந்து படுத்து இரண்டு கைகளையும்‌ 
தலைக்குகேராய்‌ நீட்டி இரண்டு கால்களையும்‌ நீட்டிக்‌ 
சொள்ள வேண்டியத, பிறகு ஒரு காலைமாற்றி ஒரு. 
காலை வளைச்காமல்‌ மேலுக்குத்‌ தூக்கவேண்டியது, 

ஒன்பதாவது.--மேற்சொன்ன படியே படுத்துக்‌ கொண்டு 
காலை சேரவைத்து நீட்டினபடியே இடுப்பைமாத்தி 
ரம்‌ வளைத்து உட்கார்ந்து படுக்கவேண்டியது, இப்‌ 
படியே ௮ப்பியசித்து வரவேண்டும்‌. டம்பெல்சன்‌ 
பிடியை மாத்திரம்‌ தளரவிடலாகாது, உட்காரும்‌ 
போதெல்லாம்‌ டம்பெல்ஸ்களைக்‌ சால்‌ பெருவீரல்க 
ளுக்கு சேராய்‌ நீட்டவேண்டி௰து, 

பத்தாவது.--டம்பெல்ல்களை மூதலாவதில்‌ சொன்னபடி 
பிடித்து நின்றுகொண்டு அப்படியே மெதுவாக 
இடுப்பைவளைக்காஈல்‌ கால்விரல்களின்மேல்‌ உட்‌ 
கார்ந்‌ து மறுபடியும்‌ எழுர்திருக்கவேண்டியது. குதிக்‌ 
கால்கள்‌ பூமியின்மேல்‌ படலாகா.து. முழங்கால்களை 
யும்‌ சேர்க்கலாசா௮, இப்படியே இதை ௮ப்பியசத்து 


வரவேண்டியது. 
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சில விசேஷ குறிப்புக்கள்‌ 
தேகாப்பியாச சாதனங்களுடன்‌ சேகாரோக்கயெத்‌ 
தைப்‌ பற்றிய சில முக்கிய அம்சங்களையும்‌ கவனித்தல்‌ 
அத்தியாவசியமாகும்‌, ௮வையாவன:-- 


தேகாப்பியாசம்‌ செய்யும்போது மெல்லிய உடை 
யைத்‌ தரித்‌ துக்கொள்ளவேண்டும்‌. 


காலை.பில்‌ குளிர்ர்த ஜலத்தில்‌ ஸ்சானம்‌ செய்வதினால்‌ 
சுரீரத்திலுள்ள இரத்தம்‌ ஈனருப்ப்‌ ப.ரவுதற்கு ௮னுகூலப்‌ 
பட்டி ௮வயவஙகளுக்குப்‌ போதுமான நல்ல பலத்தைத்‌ 


தருகின்றது. 


தேகாப்பியாசம்‌ செய்தான உடனே சற்றுநேரம்‌ 
வெளிக்காற்றில்‌ உலாவிவரவேண்டும்‌. அப்படிச்‌ செய்வ 
தனால்‌ முகத்திற்குக்‌ காந்தியும்‌, சரியான ஜீரணசக்தியும்‌, 
தேகாரசோக்கியமும்‌ உண்டாகும்‌. மலம ஜலம்‌ சுலபமாய்‌ 


நிவர்தீதியாகும்‌. 


மிதமானதும்‌, சக்கரத்தில்‌ ஜீரணமாகும்‌ பதார்த்தங்‌ 
களையும்‌ உட்கொள்ளவேண்டும்‌. சாப்பாட்டின்‌ முடிவில்‌ 
மாத்திரமே ஜலத்தை யருர்தவேண்டும்‌. இனிப்பான வஸ்‌ 
துக்களை அதிகமாய்‌ அருந்தலாகாது, அதனால்‌ ஜீரண 
கோசங்களுக்கு வலிவுகுறைபும்‌. ஆக்ச.ரவஸ்துக்களை ஈன்‌ 
ரய மென்று தின்னவேண்டும்‌, 


சாம்‌ உட்கொள்ளும்‌ அன்னம்‌ ஜீ ரணமாவதற்கு 2- 


மணி காலம்‌ செல்லும்‌, கஞ்சபொயிருந்தால்‌ 12-மணி சாவ 
காசமும்‌, கோதுமை ரொட்டிபாயிருந்தால்‌ 4-மணி சாவ 
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காசமும்‌ செல்லும்‌. அதலால்‌ ௮க்காலங்களுக்கிடையில்‌ 
மறுபடியும்‌ ஆகாரத்தை அருந்தலாகாது, 


தேகம்‌ ௮லுத்திருக்கும்‌ சமயங்களில்‌ குளிர்ந்த ஜலத்‌ 
தை உட்கொள்ளுவது சிரேஷ்டம்‌. ௮திச சூடான ஜலத்தை 
எப்போதும்‌ உட்கொள்ளலாகாது, காபி, டீ, முதலியவை 
கள தேகாரோக்கியத்திற்கு உரியதல்ல, போஜனத்தின்‌ 
இறுதியில்‌ பழங்களை உபயோகித்துவர்தால்‌ இரத்தவிருத்தி 
யும்‌ ஆயுளவிருத்தியும்‌ உண்டாகும்‌. 

பெரிய பட்டணங்களைவிட கிராமவாசம்‌ சிரேஷ்ட 
மானது. அவ்விடத்திலுள்ளகாற்று ஆயுள விருத்தியை 
உண்டாக்கும்‌, கடற்காற்று மிகவும்‌ சிரேஷ்டமானது, ௮த 
னால்‌ ௮கேகவியாதிகள்‌ நீங்கும்‌. 


ஆகாரத்துடன்‌ எலுமிச்சம்பழ இரசத்தை யுபயோ 
எத்‌ துவந்தால்‌ இரத்தவிருத்தி புண்டாகும்‌. 
தேகாப்பியாச பழக்கத்துடன்‌ சுவாசபந்தன அப்பி 


யாசத்தையும்‌ பழகிவரவேண்டும்‌ அதனால்‌ இரத்தசுத்தி 


யுண்டாகி ஈரம்புகள்‌ பலப்பட்டு, கண்டம்‌ பலப்படும்‌, 


நாம்‌ வசிக்கும்‌ ௮றை ஈல்லகாற்றும்‌, வெளிச்சமும்‌ 
உள்ள தாயிருத்தல்‌ வேண்டும்‌. இருட்டு ௮றை, அழுக்கு 
வஸ்திரம்‌, ௮பரிஈத்தம்‌ முதலியவை வியாதியை உண்டாக்கு 
கின்றன. 


வெள்ளாட்டுிப்பால்‌ சுவாசகோசங்களைப்‌ பலப்படுத்‌ 
தூம்‌, ஈல்ல பசியுமுண்டாகும்‌, கெய்‌ உபயோகிப்பதனால்‌ 
சரீரகாந்தியும்‌, புத்திகோசரமும்‌ விருத்தியாகும்‌. 
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நன்ராய வேகாத அல்லது வெர்துகுழைச்துபோன 
சாப்பாடும்‌, கனியாத அல்லது அழுகிப்போன பழங்‌ 
களும்‌, பச்சைக்‌ காய்களும்‌, சுருட்டு, மதுபானம்‌ முதலிய 
வைகளும்‌ தேகத்திற்கு ௮செளக்கயெத்தை யுண்டாக்கும்‌ 

ஆதலால்‌ தேகாப்‌யொசத்துடன்‌ இவவிதிகளைடம்‌ 
கவனித்துவந்தால்‌ சுகசரீரிகளாய்‌ ஜீவித்து வரலாம்‌. 
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0000 0 கட 9 0 கொணடு 0 0 ரஷ 0 9 சஷி 9 0 கடு 0 0 ர 6 ரண 6 0 ரர 0 வண 9 60௫) 0 


5 02௦-202: ம) 00 -மமய்ப டம்‌: 


(2 வைி 0  பேம0 சமலக 00) 


புலிப்பாணி முனிவர்‌ வயித்தியம்‌ 500 
மூலமும்‌ - உரையும்‌. 
இதில்‌ கைபாக, செய்பாச மர்மங்களுடன்‌ அடல்ுள்ள த. 


இதன்‌ விலை அணா 0 
ஸ்ரீ வேங்கடேச பராக்கிரமம்‌ ( இந்து தேகாப்பியாச சாதனம்‌ 





அல்லதுதிநப்பதீமான்மீயம்‌: 
ஸ்ரீ வேங்கடேசப்‌ பெருமானு 
டைய வைபவங்களையும்‌ ௮வா்‌ 
எழுக தருளியிருக்கும்‌ மலையின்‌ 
சிறப்புகளையும்‌ ௮ திலுள்ள 
தீர்த்தங்களின்‌ பிரபாவங்களை 
யும்‌ இதில்‌ விவரித்‌ திருப்பது 
டன்‌ நான்கு யுகங்களிலும்‌ 


விருடபகிரி, சேஷகிரி, ௮ஞ்ச 


னாச்இரி,வேங்கடாசலம்‌என்ற | 
நான்கு பெயர்கள்‌ உண்டான | 


காரணங்களையும்‌ சாங்கேகோ 
பாங்கமாய்‌ எடுத்துக்‌ காட்டி 
புள்ளன. ஸ்ரீ வேங்கடேசப்‌ 
பெருமானுடைய பராக்கிரமங்‌ 


கள்‌ யாவும்‌ (இதில்‌ ௮டங்கியிரு । 


ட்பதால்‌ ஒவ்வொருவருக்கும்‌ 
இது மிகவும்‌ அவசியமானது, 
1] 0 0 


ஸ்ரீராம பராக்கிரமம்‌ இது ஓர்‌ 
சிறஈச பச்திநூல்‌, பாலர்‌ பா 
லிகைகள்முதல்‌ சகலரும்‌ எளி 
இல்‌ வாூிக்கத்தகுர்த செந்த 
மிழ்‌ சடையில்‌ இராமாயணம்‌ 
முழு ச௱ச்திரமும்‌ ௮டங்கியுள்‌ 
ளது. 06 0 
பஜனியாண்டவர்‌ பக்திரச்க்‌ 
கீர்த்தனம்‌ :--ஈவீன டிராமா 
மெட்டில்‌ திருப்புகழ்‌ சந்தப்‌ 
பாச்களும்‌, நூதன வர்னமெட்‌ 
டுகளும்‌ நிரம்பப்‌ பெற்றுள்ள 
தால எலலாராலும்‌ புகழப்‌ 
பெற்றது, 0 ஆ 


12 


௮53000 ணி 


இது தேகதத்துவ அவயவக்‌ 5 
களின்‌ அ.த்தியாவரியத்தைத்‌ ட 
தெரிவித்து சரீரத்தை பலமா 2 
சவும்‌, செளக்கியமாசகவும்‌ போ 
ஷிப்பதற்கான அப்பியாச மு 
றைகளைப்‌ படங்களுடன்‌ விவ $ 


ரித்திருக்கின்றது. 0 8. 00 


? ' டேய்லரிங்‌ அண்டு கட்டிங்‌ : ப 


கோட்டு, டிரவுசர்‌ முதலிய 
உடுப்புகளை வெட்டுவத ற்கான 
பிளான்களும்‌, கணக்குகளும்‌ * 


உள்ளது, 1 0 0 


நவாத்தின ஒப்பாரி:--இ இல்‌ 5 


ஸ்‌.திரீகள்‌ அக்இக்கும்‌ ஒப்பாரி 
களும்‌, மன்மதன்‌ இ வாக்கு 
வாதமும்‌, சதிதேவியின்‌ புல 2 
ம்பலொப்பாரியும்‌, மன்மதன்‌ 
எரிச்தான்‌ எரியவில்லை யெஃ 
ன்ற சந்தேக நிவர்த்தி வாக] 
ணியு மடங்கியிருக்கின்றன. . 
0 5 


இலலறமாலிகா: இதல்‌. சகல ர 


ரும்‌ அறுஷ்டித்து வரும்‌ பண்‌ 
டிகை, நோன்பு, விரதம்‌ முத 
லியவைகளின்‌ சவிஸ்தாரத்‌ (] 
தை விளக்கி யிருப்பதால்‌ ஓவ்‌ 5 
வொரு குடும்பத்‌ திலும்‌ ௮௨௪ ட 
யம்‌ இருக்கவேண்டிய ஓர்‌ சற3 
ர்தபொதுதால்‌, 0 0 1 


ஸ்ரீ கேதாரீஸ்வா விரதமகிமை: 


இப்‌ புத்தகம்‌ ஒவ்வொருவரிட 5 
மும்‌ அவசியம்‌ இருச்சகவேண்‌ '8 
டும்‌, 902 


ப்ரீ பார இ புத்தகசாலை, சூளை போஸ்ட்‌, சென்னை. 


000௮000200 ௮௮00 0000௮0 0௯௮00 ௨0 வணி] வ0 ணே 0 ண0 0 
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609 ந 0 சனக ப ட பனக ॥ ந கணை | ந ணக 6 ழ்‌ வகை 5 (7) 


111 நாட ர்க 
அங்கில போதகன்‌ 









இதை வாசித்தால்‌ ௮:இ௧ சுலபத்தில்‌ இங்கிலீஷ்‌ எழுதவும்‌ பேச 
வும்‌ ஈன்றாய்த்‌ தெரிர்துச்கொள்ளலாம்‌., இதற்கு உபாத்தியாயர்‌ தே 
வையில்லை. பகல்‌ டக எழுத்துக்களையும்‌ பதங்களையும்‌ தமிழில்‌ 
உச்சரிக்கும்‌ விதங்களைக கா 5 
ட்டி அங்கிலபாஷையிலுள்ள 
இரண்டெழுத்துச்‌ சொற்கள்‌ 
முதல்‌ பலவெழுத்துச்‌ சொற்‌ 
களையும்‌ விவரித்து ௮வற்றிற 
குச்‌ சரியான தமிழ்‌ உச்சரிப்‌ 
புக்களையும்‌, தமிழ்‌ ௮ருத்தங்‌ 
களையும்‌ ௮வ்வப்‌ பதங்களைக 
கொண்ட வாக்யெங்களையும்‌, 
படி.ப்படியாச யாவரும்‌ வெகு 
சுலபமாய்த்‌ தெரிந்து கொள்‌ 
ளும்படி எழுதப்பட்‌ டிருப்ப 
துடன்‌ மிருகங்கள்‌, பட்சிகள்‌, 
வீட்டுச்‌ சாமான்கள்‌ , உணவுப்‌ 
பொருள்கள்‌ குடும்ப விவகா 
ரங்கள்‌, வியாபார விஷயகு 
கள்‌ (தேசாரோக்கயம்‌, சாரக்‌ 
கூறுகள்‌, உத்தியோக விஷ 
யம்‌ ரை: மூ.தலிய ௮.ரசாஙக விவகாரங்கள்‌, சனேச சம்பா 


வஷூணைகள்‌, கடிதமெழுதும்‌ முறைகள்‌, ஜொமா தசயங்கள்‌, பட்டண [ 
ப 


-இடிம்த்து, 





பகல்‌ த்‌. 2 ரி 


*, கபகக்க ப 2 





வாழ்க்கை, தொழிற்சம்பர்தமான விஷயங்கள்‌, விண்ணப்பங்கள்‌ 
சலியாண முதலீய சுபலிசசெங்கள்‌, வியாசங்கள்‌, சிறு கதைகள்‌, 
இளனும்‌ பிற விஷயங்களும்‌ சுலபமான ஈடையில்‌ ஆங்கலெத்திலும்‌ 
தமிழிலும்‌ விவரிச்சப்பட்டிருச்சன்றன. 


இஃது ஆங்கிலம்‌ கற்க அலாவுறும்‌ ஆண்மக்களுக்கும்‌ பெண்‌ 
மக்களுக்கு மாத்‌ திரமன்றி ராமா இிசாரிகள்‌, கணச்கப்‌ பிள்ளைகள்‌ 
தாட்டக்‌ கங்காணிகள்‌, €ழ்த்தர உச்தியோசஸ்தர்சள்‌, இராணுவ 
சிப்பாய்கள்‌. வியாபாரிகள்‌, ஐரோப்பியரிடமீிருக்கும்‌ தொழிலா 
ளார்கள்‌ மு தவிய யாவருக்கும்‌ மிசவும்‌ ௮வ௫யமான து, 


திச்கு சடிதம்‌ காலிகோ பைண்டு 050-பச்சங்கள்‌ கொண்ட 


பெரிய புத்தகம்‌ 1-க்கு விலை ரூ.2 0 0 


1 
( 
்‌ 
| 
4 
|... 
| 
்‌ 
இ 


கு அடையக்‌ வணக வலு. அடை 


ப்ப ரரதி புத்தகசாலை, ச சூளை "போஸ்‌ ஸ்ட்‌, , சென்னை 


ட... 20-00 620 0 பெடை 0 





101260 3 ௩௦19 1/8 ௩௨5௨௭0 பட0எர௫ு 


